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Süper Bağışıklık 1 


GİRİŞ 


Süper Bağışıklık Nedir? 


Tam da şimdi aklıma geldi, iki buçuk yıl önce sağlığımı 
geri kazanmak için sizin ile birlikte çıktığım o muhteşem 
yolculuğa başlamıştık ve ben sadece elli kilo vermedim; o 
zamandan beri bir defa bile virüs, soğuk algınlığı veya 
grip yaşamadım. Otuz yıldan daha uzun bir süre her kış 
en az bir kere ağır bronşit olur ve altı hafta deliler gibi 
öksürdüğümü göz önünde bulundurduğumda, bu 
özgürlük gerçekten de harika - pek çok bakımdan 
şişmanlık, kanser, tip 2 diyabet ve kalp hastalığını da 
önler. 


-Emily Boller 


S üper bağışıklık vücudun bağışıklık sisteminin tam kapasite ile 
çalışması olarak tanımlanabilir. Modern bilim doğru ham 
malzemeler ve besleyici etkenlerin bağışıklık sisteminin koruyucu 
gücünü iki veya üç katına çıkarabileceklerini gösteren belirtilere 
sahip olduğunu gösterecek noktaya kadar gelişmiş bulunmaktadır. 
Eğer her hücre algılayıcı kilidini doğru besinsel anahtar ile 
doldurmayı ve her hücrenin ihtiyaçlarını karşılamayı öğrenirseniz, 
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vücudun savunma sistemleri süper kahraman özellikleri kazanacaktır 
- ve siz de artık pek o kadar kolay hastalanmayacaksınız. Çok daha 
önemlisi, bu ortalama bağışıklıktan Süper Bağışıklığa değişim sizin 
yaşamınızı kurtarabilir. 


(Emily Boller, Haziran 2008. Haziran 2009.) 


Sorun şudur ki bu gün Süper Bağışıklığa öncesinden çok daha azla 
ihtiyaç vardır. Birleşik Devletlerde yetişkinler yılda iki ita dört defa 
soğuk algınlığına yakalanmayı bekleyebilirler ve çocuklar yıllık olarak 
altı ita on defa soğuk algınlığına yakalanmayı bekleyebilirler. Bütün 
bu soğuk algınlıkları Birleşik Devletler ekonomisinden doğrudan ve 
dolaylı maliyetler olarak yaklaşık 40 miyar dolarlık bir kayba yol 
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açar. Her şeyin üzerinde, hastalanmak eğlenceli değildir. Grip, 
örneğin, uzamış ve ciddi bir hastalık ile sonlanabilir. Sağlık 
yetkililerinin yeni grip salgınları ve viral hastalıkların global yaygınlık 
potansiyelleri konusundaki uyarıları ile bağışıklık sistemlerimizi 
güçlü tutma ve kendimiz ve de ailelerimizi korumak için atmamız 
gereken adımları atmayı bilmemiz hayati önem taşır. İyi işleyen bir 
bağışıklık sistemine sahip olmayan bir kişide, hafif bir enfeksiyon 
dört hafta sürebilir; daha da kötüsü, kalp hasarı veya sinir felci gibi 
ciddi sonuçlar doğurabilir veya yaşamı tehdit eden zatürre gibi 
tedavisi zor bakteriyel bir hastalığın gelişmesine yol açabilir. 


Bağışıklık sistemimiz bizi kanser gelişimine karşı da korur. 
Enfeksiyonlara karşı savaşta kullanılan aynı beyaz kan hücreleri ve 
diğer bağışıklık sistemi bileşenleri kendi insan hücrelerimiz değişip 
anormalleşme ve tümör ya da kanser gelişimine neden olma 
risklerine karşı onları ortadan kaldırmak için de kullanılırlar. 


Bağışıklık sistemi bizim yaşamlarımızı gözleyen ve çevremizdeki 
risklerden bizi koruyan bir melek gibidir. Süper Bağışıklık ile daha 
çok konfor ve üretkenlik ile daha sağlıklı, daha mutlu bir yaşama 
sahip olabilirsiniz. Süper Bağışıklık sizin insan ömrünü daha da 
uzatmanıza imkan sağlayabilir, çünkü o vücudun etrafına bir koruma 
gücü kalkanı koyar, can sıkıcı küçük enfeksiyonlar, ciddi büyük 
enfeksiyonlar ve hatta kanser riskini temelden azaltır. 


Bu gün, dünya üzerindeki tehlikeli hastalıklardan etkilenme 
açısından önceki dönemlere göre çok daha fazla risk altındayız. 
Günlük yaşamımızın bir parçası olarak bölgesel ve yeni oluşmuş 
mikroplar ile temas etmiş olabilen kalabalıklar ile hava alanlarını ve 
uçakları paylaşıyoruz ve antibiyotik direnci geliştirmiş olan 
mikropların dolaştığı okul ve hastanelerin içinde bulunuyoruz. Bilim 
insanları çevresel, sosyal ve besinsel değişikliklerin beklenmedik 
enfeksiyon patlamalarını tetiklediğini ileri sürmektedirler: son otuz 
yılda dünya üzerinde otuz beşten fazla yeni enfeksiyon hastalığı 
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patlak vermiştir. Birleşik Devletlerde enfeksiyon hastalıklarından 
ölüm oranı 1980'e göre iki katına çıkmıştır, yıllık olarak 170.000'i 
bulmaktadır. Her yıl iki milyar insanın hava yolu ile seyahat ediyor 
olması, ciddi viral hastalıklar potansiyelini gelecekte daha büyük bir 
sorun olarak karşımıza çıkaracaktır. 


Bu günlerde bir hastalık ortaya çıktığında, seyahat ve ticaret yolu 
ile küreselleşme eğilimine girer. Örneğin, Batı Nil virüsü geleneksel 
yuvası Orta Doğudan New York'a bir gemi veya uçak tarafından 
taşınan hastalıklı bir kuş vasıtası ile ulaştığı düşünülmüştür. SARS'ın 
(şiddetli akut solunum belirtisi) Kasım 2002'de ilk ortaya çıkışından 
sonra altı hafta içinde, dünya çapında yayılmış, şüphelenilmeyen 
gezginler tarafından bütün dünyaya dağıtılmıştır. Dünya Sağlık 
Örgütüne (WHO) göre, 8.000 kişi bu şiddetli viral hastalığa 
yakalanmış ve sonuç olarak 800 civarı kişi bu salgın sırasında 
hayatını kaybetmiştir. Bu kesinlikle, küremizin bir bölgesinden 
diğerine, yerleşimin yoğun olduğu bölgeler arasında hızla yayılan son 
viral hastalık olmayacaktır, ama bu kıtalar arası yayılma açısından bir 
rekor kırmıştır. 


Yer küremizi dolanan artmış tehlikeli bulaşıcı hastalıklara ek 
olarak, toplumumuzun büyük bir kısmını etkileyen bir başka 
salgınımız daha var: kanser. Yaşam boyunca yayılan bir kanser tanısı 
alma olasılığı erkekler için % 44 ve kadınlar için Ye 37'dir. Bu arada, 
meme kanseri tanısı alma olasılığının yaş ortalaması diğer büyük 
kanserler ile karşılaştırıldığında daha aşağı düşürülmüş olması 
nedeni ile kadınların altmış yaşından önce kanser gelişimi riski 
oranları hafifçe yükselmiştir. Günümüzde Birleşik Devletlerde her 
dört ölümden biri kanser nedeni iledir. Kadınlar için istatistiksel 
eğilim can sıkıcı bir görünüm sergilemektedir: yüz yıl önce zor 
duyulan meme kanseri bu gün yaşam süresi boyunca her sekiz 
kadından birini etkilemektedir, mevcut işaretler gelecek birkaç on 
yılda daha da artabileceğini göstermektedir. 
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Bu istatistiksel eğilimi hep birlikte tersine çevirebiliriz. Besinsel 
tp alanındaki araştırma bize sağlığımızı geliştirme ve 
desteklememizin ve bütün hastalıkların her türü ile savaşmanın açık 
bir yolu olduğunu göstermiştir. 


Bu sayfalardaki araştırma ve bilginin hayati önem taşıdığına ve 
yaygın bilgi olmasının bir gereklilik olduğuna inanıyorum. Modern 
diyet bağışıklık gücünde trajik bir azalmaya neden oluyor. İşlenmiş 
yiyecekler, “sahte” yiyecekler, gıda katkıları ve bütün bunların 
içerdiği kansere neden olan etkenlerin artan tüketimine bağlı olarak, 
mevcut yiyecek ortamımız sağlığımızı tehlikeye atıyor. Besinsel 
bilimin ilgili araştırması ile araya girmeli ve insanları günlük 
sağlıklarını devamlı olarak tüketmelerini görmeden önce kendilerini 
korumaları konusunda bilgilendirmeliyiz; yaşamı tehdit eden büyük 
bir salgının patlamasından önce; ve ikincil bir patlayıcı kanser 
dalgasından önce, 


Süper Bağışıklık bizim ulaşabileceğimiz bir yerdedir. Nasıl olduğu 
konusunda konuşmaya başlamadan önce, bağışıklık sistemi gücü ve 
onun sizin ve sağlığınız için neler yapabileceği hakkında bilgi sahibi 
olmanız önemlidir. 


Daha Fazla Tıbbi Bakım, Cevap Değildir 


Bilimde hızlı bir gelişim dönemi yaşıyoruz ve bu bilgilerin pek 
çoğu bize önceden olduğundan daha iyi, daha uzun ve daha mutlu 
yaşamamızda yardımcı olması için uygulanabilir. Ama sizi uyarmama 
izin verin: daha fazla tıbbi bakım, daha fazla ilaç, daha fazla aşı ve 
daha fazla doktora maruz kalma Süper Bağışıklığı doğurmaz. Aslında, 
tıbbi bakım çözüm değil, sorunun bir parçasıdır. 


Pek çoğumuz önleyici tıp ve uygun sağlık bakımı konusunu 
düşündüğümüzde, iğne olma, ilaç alma veya tanıya yönelik testler 
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aklımıza gelir. Son elli yıldır bize bu ürünler ve hizmetler pazarlandı 
ve bizler daha çok tıbbi bakım eşittir daha iyi sağlık, yaşam 
devamlılığı ve uzun ömür inancını kabullendik. En basit hali ile bu 
eşitlik doğru değildir. 


İşin doğrusu, bu konuyu derinlemesine araştıran Kaiser Sağlık 
Vakfı hizmet vericilere ödenen tıbbi giderlerin üçte birinin sağlık 
veya bakım kalitesini iyileştirmediğini belirlemiştir — ve işleri daha da 
kötüleştirebileceğini de göstermiştir! Pek çok kişi daha fazla ve daha 
fazla hasta olmaktadır. Tıbbi bakım eksikliği sorun değildir ve daha 
fazla tıbbi bakım kesinlikle cevap değildir. 


Günlük çalışmalarım sırasında gördüğüm yeni hastalar çok önemli 
örneklerdir. İnsanlar haftalarca uzayan soğuk algınlığı veya gribe 
yakalanabilirler ve sonra ilave olarak aylarca süren bir öksürük 
olabilir. Basit bir soğuk algınlığından sonra aylarca süren sinüzite 
bağlı yüz bölgesi baş ağrısı geliştiren hastaları sık görmekteyiz. Pek 
çok küçük hastalık fazla ve daha fazla ilaç gerektiren felaketlere 
dönüşmektedir. Başlangıçta ilaçlar yardımcı olabilirler, ama bir süre 
sonra işe yaramamaya başlarlar ve sıklıkla öncekinden daha kötü bir 
şekilde, başlangıçtaki sorun yeniden ortaya çıkar. Bu tıbbi yan etkiler, 
yetersiz beslenme ve vücudun kendini koruma yeteneğini tüketen 
ilaçların karışımının sonuçları olarak, doğal bağışıklığın 
yetersizliğinden meydana gelir. 


Laura Kaminski uygun beslenmenin bağışıklık sistemini nasıl 
onardığı, öncekinden daha güçlü hale getirdiğinin harika bir 
örneğidir. Eski hastam Laura deneyimleri hakkında bana şunları 
yazdı: 


Polen, çimen, ağaç, yakupotu ve kedilere karşı alerjim 
vardı ve kronik olarak tıkanmış bir haldeydim. Sonra 
antialerjik kullanmaya başladım ve tekrar, tekrar 
antibiyotik kullanma ihtiyacım oldu, defalarca idrar 
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yolları (o iltihaplanmaları ve bakteriyel sinüzit 
enfeksiyonları yaşadım. Kilo vermek için diyet üstüne 
diyet denedim; yiyecek bulmak için çok arandım ve yeme 
alışkanlıklarım yüzünden çok suçluluk duygusu yaşadım. 
Bu hastalık ardı hastalık ve daha fazla ilaç, daha fazla 
ilaç koşuşturması şekline dönüştü - bu arada hala otuzlu 
yaşlarımdaydım. 


Sonunda sizin çalışmanızı okuyunca, her şey bir anlam 
kazanmaya başladı; Bağışıklık sistemimin zayıf 
olduğunun farkına vardım. Yıllardır vermeye çalıştığım 
yedi buçuk kiloyu attım ve haftalar içinde zihinsel olarak 
daha berrak hale geldiğimi hissettim ve midem beni 
rahatsız etmekten vazgeçti. Gerçekten heyecan verici 
kısım, alerjilerimin yok olduğunu fark ettiğim, altı ay 
sonra meydana geldi. Sonunda serbestçe nefes alıp 
verebiliyordum ve bütün alerjilerim, sinüs iltihaplarım ve 
sık idrar yolları enfeksiyonlarım basitçe kaybolmuşlardı. 
Artık ilaca hiç ihtiyacım yok. Güçlü bir sağlık halinde 
bulunmak için gerçekten neyin işe yaradığını 
keşfetmiştim ve o benim için her şeyi yoluna koyuyor. 


Laura'nın deneyimi hepimiz için elde edilebilir bir şeydir. 
İlerideki sayfalarda öğreneceğiniz bu yeni bilim bir tıp okulu 
kütüphanesinin alt raflarında gizli kalamayacak kadar değerlidir. 
Herkes yaşamını değiştirebileceğini bilme ihtiyacındadır. 


Pek çoğumuzun daha farkında olmadığı şey, standart Amerikan 
diyeti yiyenler arasında yaygın olan, zayıflatılmış bağışıklığın bizi 
nasıl her şeye maruz bıraktığıdır. 


Zayıflatılmış bir bağışıklık sisteminin bizi sadece grip ve diğer 
hastalıklara karşı duyarlı hale getirmesi değil, aynı zamanda 
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antibiyotik ve diğer ilaçların aşırı kullanımının da kanser gelişimine 
katkıda bulunan bir diğer etken olduğu konusuna işaret eden 
belirtilere sahibiz. 


Amerikan Tıp Birliği Dergisinde (AMA) yayınlanan bir çalışma 
antibiyotik kullanımının meme kanseri gelişiminde risk artışı ile 
alakalı olduğuna dair kanıt sunmaktadır. Ulusal Kanser Enstitüsü 
(Maryland, Bethesda'daki Ulusal Sağlık Enstitüleri'nin bir parçası), 
Seattle'daki Washington Üniversitesi ve yine Seattle'daki Fred 
Hutchinson Kanser Merkezi yetkilileri çalışmadaki kadınlar ne kadar 
çok antibiyotik kullandılarsa, kanser geliştirme risklerinin de o kadar 
büyük olduğu sonucuna varmışlardır. 


Bu JAMA çalışması yetkilileri yirmi beşten fazla reçete - ortalama 
on yedi yıldan uzun bir süre içinde - kullanan kadınların hiç 
antibiyotik kullanmamış kadınlara göre iki misli daha fazla kanser 
geliştirme riskleri olduğunu bulmuşlardır. Bu arada, aynı zaman 
aralığında bir ila yirmi beş reçete arası antibiyotik alan kadınlar da 
artmış riske sahiptirler; onlar hiç antibiyotik almamış kadınlara göre 
bir buçuk misli daha fazla meme kanseri gelişimi riskine sahiptirler. 
Yetkililer inceledikleri bütün antibiyotik gruplarının hepsinin risk 
artışına neden olduklarını bulmuşlardır. 


Tıp fakültesindeki ilk farmakoloji dersinde, hocamızın üzerine 
basa, basa şunları söylediğini hatırlıyorum, “Hiç şüpheniz olmasın: 
bütün ilaçlar zehirlidir ve bir kişinin ölümüne neden olabilirler. Onlar 
dikkatli bir fayda/zarar oranı değerlendirmesi ile göz önüne 
alınmalıdırlar, çünkü hepsi ciddiye alınacak ve tehlikeli riskler 
içerirler.” Bizim besin fakiri diyetimizi - ve sık hastalanmamıza yol 
açan, sonuç olarak bağışıklık zaafiyetimizi - antibiyotik, aşı ve 
bağışıklık baskılayıcı otoimmün hastalık ilaçlarını içeren aşırı ilaç 
kullanımımızı eşleyin, geçen son yetmiş yılda kanser oranlarındaki 
patlama için iyi bir nedenimiz var demektir. Ama biz bu gidişi tersine 
çevirebiliriz. 
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Şu besinsel eksiklik ile aşırı kullanım ve ilaç bağımlılığının cadı 
kazanı eşlendiğinde biz yaşlandıkça sağlığımız üzerinde yıkıcı etkiler 
yapar. Eğer siz, Laura gibi her zaman hastaysanız, eğer kendinizi 
“normal” hissetmek için ilaçlara bağımlıysanız, bu bir alarmı 
tetiklemelidir. Bu sık enfeksiyonlar vücudunuzun bağışıklık alarmı 
gibidirler. Mükemmel sağlık anlık olarak kendinizi nasıl hissettiğiniz 
değildir; bağışıklık siteminizin mikroplara karşı ne kadar dirençli 
olduğudur ki bu aynı zamanda sizin kansere karşı da ne kadar 
dirençli olduğunuzdur. Bu tartışılması hoş olmayan bir konu olabilir, 
ama ondan korunmak için çok önemlidir. Laura'nın sık enfeksiyonları 
ve ilaca olan bağımlılığı sonunda bir alarmı tetikledi ve Laura'yı 
uyardı. İçsel derinliğinde değişmesi gerektiğini biliyordu. Bu gün, 
güçlenmiş sağlığı ile, hatta bu noktada bildiğinden çok daha fazla yol 
ile kendini korumuş oldu. Kendinin tersine çevirmiş olduğu bir sağlık 
trajedisine doğru yol alıyordu. 


Süper Bağışıklık ile Kendinizi Koruma 


Bize virüslerin insandan insana ellerin yüze götürülmesi davranışı 
ile bulaştıkları öğretilmişti ama diğer şekillerde önlenemez hallerdir. 
Eğer bu doğruysa, neden bazılarımız diğerlerinden daha fazla hasta 
oluyorlar? Bazı kişileri daha hassas yapan şey nedir? Evimizde veya iş 
yerimizde birimiz hastalandığında, hepimiz hasta olmak zorunda 
mıyız? 


Ya bilim soğuk algınlığı, grip ve diğer hastalıklara karşı neredeyse 
tamamen dirençli hale gelmeyi mümkün kılacak noktaya ulaştıysa - 
ve eğer “bir şeylere” yakalandığınızda yirmi dört saat içinde eski 
sağlıklı durumunuza geri dönebilirseniz? Ya viral ve bakteriyel maruz 
kalmaların yan etkilerini önleyebiliyorsak ve onları hiçbir şekilde 
daha tehlikeli hastalıklara dönüşmeden önce küçük rahatsızlıklar 
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olarak tutabiliyorsak? Ya hastalıklara karşı Süper Bağışıklık 
geliştirmemiz mümkünse? Ona sahip olmayı istemez miydiniz? 


Ya uygun beslenme ile Süper Bağışıklık geliştirmek için bağışıklık 
koruması inşa etmenin yolunu bulduysak - korunmalar o kadar 
güçlüdür ki kanser oluşumunun % 80'den fazlasının gelişimini 
önlüyorsa? Ya bu aynı olumlu etkiler sizin daha yavaş yaşlanmanızı 
ve gençlik canlılığınızı devam ettirmenizi sağlıyor ve ileri yaşlarda 
mükemmel sağlık halinizin devamını sağlıyorsa? 


Gerçek şu ki beslenme bilimi son yıllarda olgusal gelişmeler ve 
keşifler yapmıştır ve eğer siz bu yeni bilimi yeme alışkanlıklarınıza 
dâhil edecek olursanız, sağlık kaderinizi kontrol altına almanızı 
sağlayacaktır. Besinsel bilim tarihinin bu noktasında, insan bağışıklık 
sisteminin vücutlarımızı hastalıklara karşı korumak için aşırı 
yüklenebileceğini gösteren kanıt mevcuttur. Bu yeni bilimi 
anlamanızda size yardımcı olacağım ve onu mutfağınızda ve 
yaşamınızda etkin hale getireceğim. 


Yiyecek bize enerji ve gelişim için gerekli yapı taşlarını kalori 
şeklinde verir ama biz yiyecek içindeki ne vitamin ne de mineral 
olmayan ama fito kimyasalları - normal bağışıklık işlevini 
güçlendiren ve destekleyen elementler - da içeren kalorisiz mikro 
besinleri tam olarak takdir etmiyoruz. Bu kitap size bağışıklık işlevini 
normalleştirme ve güçlendirme hakkındaki bu kritik etkenleri 
öğretir. Güçlü, bağışıklık güçlendirici fitokimyasallar ve diğer mikro 
besinler açısından zengin olan yiyecek karışımlarını tüketmek ile pek 
çok yaygın günümüz hastalıklarını önlemek mümkündür. İnsan 
bağışıklık sisteminin işlev ve koruyucu potansiyelini en üst seviyeye 
çıkararak Süper Bağışıklığı kazanabiliriz. 


Süper Bağışıklık soğuk algınlığı ve gripten kansere kadar her 
konuda yardımcı olur. Bu sadece grip mevsimini atlamak ile sınırlı 
değildir; bu hayatınızın geri kalan kısmında üstün sağlık hali ile 
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yaşamaktır. Biz basit bir anlık iyileşmeden bahsetmiyoruz, ama sağlık 
ve iyilik hali anlayışımızda nasıl tamamen bir değişiklik yapacağımızı 
anlıyoruz. 


Yaşam risksiz değildir ve tabi ki en iyi sağlık durumu bütün 
mikrobik hastalıklar ve bütün kanserleri önleyemez. Yine de, modern 
tıp, beslenme bilimi ve mikrobiyolojideki ilerlemelere rağmen, en 
yaygın ciddi hastalıkların neden son derece az rastlanır hale 
gelemeyecekleri için hiçbir sebep yoktur. 


Umarım bu kitapta sunulan bilgiyi dikkatlice inceler ve 
eleştirirsiniz. Pek çoğunuzun bilimsel kaynakları araştıracağınızı ve 
doğruluklarını kontrol edeceğinizi umarım. Eğer böyle yaparsanız 
sanırım kanıtın göz ardı edilemeyecek kadar büyük olduğu ve de 
sonucun da o kadar tatlı olduğunu göreceksiniz. Süper Bağışıklık onu 
seçenlerin erişebilecekleri bir yerde bulunmaktadır! 


Süper Bağışıklık 


T 


BÖLÜM BİR 


Yiyecek Eşittir Sağlık 


Dr. Fuhrman'ın fikirlerini kendi diyetime dâhil etmeden 
önce, her zaman soğuk algınlığına yakalanır ve neredeyse 
her zaman kronik sinüzit hastalığından şikâyet ederdim. 
Kahrolsun, iki defa zatürre yüzünden neredeyse 
ölüyordum. Ama şimdi asla hastalanmıyorum. Üç yıldır 
bir defa bile soğuk algınlığı geçirmedim. Aldığım besinleri 
takip ediyorum ve tavsiye edilen neredeyse bütün vitamin 
ve mineral ihtiyacımı karşılayan, hatta aşan miktarlarda 
içeren bir diyet uyguladığımı kendim görebiliyorum. Ve 
önceleri neden o kadar hastalıklı olduğumu şimdi 
anlıyorum: çok az besin alıyordum. Size teşekkür ederim 
Dr. Fuhrman. 
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-Aram Barsamian 


arihçiler ve arkeologlar dünya üzerindeki bütün 


eski 


toplumların belirli bazı yiyeceklerin sağlığı güçlendiren ve 
hastalıktan koruyan faydalar sağladığını bildiklerini 


ortaya 
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çıkarmışlardır. Tarihsel olarak belgelenmiş olan kurutulmuş 
bitkilerden elde edilen belirli yiyecek ve yiyecek çözeltilerinin 
iyileştirme için kullanılmış olması bitkilerden elde edilen birleşiklerin 
sağlık verici işlevleri hakkındaki bilginin binlerce yıl gerilere gittiğine 
işaret etmektedir. 


Doğal bitkiler biyolojik olarak etkin olan birleşiklerin karmaşık 
paketleridirler. “Fitokimyasallar” kavramı, “bitki-kimyasalı” anlamına 
gelir, hayvan dokuları üzerinde işlevsel etkileri olan, insan sağlığı ve 
bağışıklığı üzerinde de yavaş ama derin bir etkiye sahip binlerce bitki 
kaynaklı birleşikleri temsil ettikleri tespit edilmiştir. İnsanlardaki 
süper bağışıklık işlevinin bu geniş yelpazeli bitki kaynaklı 
kimyasallara bağımlı oluşunun son zamanlardaki keşfi ile 
yiyeceklerin bizi sadece temel besleyici işlevleri ile desteklemediği, 
aynı zamanda ikincil bir seviyede hastalıklara direnç ve uzun yaşam 
kazancı da sunduğunu anlamamız gerekiyor. Bu ikincil faydalar son 
zamanlara kadar yeterince takdir görmüyordu. 


Yenebilir bitkiler dünyasındaki evrimimiz insan vücuduna 
bitkilerde bulunan karmaşık biyokimyasal birleşikleri hücrelerimizin 
süper işlev görmesini desteklemek için kullanabilme avantajını iyi 
değerlendirmiştir. Son yıllarda hücrelerimiz içinde hayranlık 
uyandırıcı ve son derece karmaşık etkileşimler keşfetmiş 
bulunmaktayız - hiçbir zaman insan vücudunun sahip olduğunu 
düşünmediğimiz koruyucu ve kendini tamir edici bir etkiyi, 
fitokimyasal bir karışım ile destekleyen karşılıklı etkileşimler aracılığı 
ile gerçekleştirir. 


Fitokimyasallar biyolojik olarak etkin, bitkinin gelişim ve yaşamını 
sürdürebilmesi için önemli olan bitki kaynaklı kimyasal birleşiklerdir; 
onlar bitki dünyasının yararı için ortaya çıkmışlardır. Bu arada, insan 
bağışıklık sistemi en yararlı etkinliği gösterebilmek için bu 
fitokimyasallara bağımlı olarak evrimleşmiştir. Bazı kişiler, 
“kimyasal” kelimesine (onun yapay ve zehirli birleşikler ile ilgisi 
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yüzünden) neden olduğu çağrışım yüzünden itiraz olarak, 
“fitobesinler” kelimesini kullanmayı tercih ederler, böylece bu 
kelimelerin sıkça değiştirildiğini göreceksiniz. Yine de, “kimyasal” 
kelimesi özel bir inançtan ayrı olarak, gerçekten de bilinmez bir 
kelime olarak adlandırılabilir; ve geniş olarak kabul gören 
“fitokimyasal” kelimesi karmaşık sağlık etkilerine sahip bu yeni 
keşfedilmiş geniş yelpazeli karmaşık sağlık etkileri olan alanı temsil 
etmek için daha doğru bir kavramdır. 


Süper beslenme, Süper Bağışıklığın sırrıdır ve oldukça basittir. 
Temel yiyecek tercihleriniz ve yemek hazırlama ilkelerinizi 
yönlendiren ilkeleri kavradığınız sürece, insan beslenmesi üzeride bir 
uzman olmanız için yıllarca çalışmanız ve derin düşüncelere dalmanız 
gerekmez. Aynı insan bağışıklık sisteminin karmaşık ve eşlenik 
etkileşimli doğası gibi, doğal bitkiler de karmaşık ve harika yaşam 
biçimleridirler; uyum içinde çalışan binlerce karmaşık hücre ve 
biyokimyasallar içerirler. Hayvanlar ve bitkiler dünya üzerinde 
hassas, bir birine bağımlı ve ortak yaşam içeren bir ilişki geliştirdiler 
ve şimdi insanlar sağlık ve yaşamımızın devamı için bitkilere 
güvenmeye başlıyoruz. Hayvanların ve insanların yaşamlarını 
sürdürme potansiyelleri üzerinde çalıştığımızda, bizi desteklemesi 
için topraktan elde ettiğimiz yiyeceğin sağlığı ve kalitesine bağımlı 
olduğumuzun farkına varmalıyız: yediğimiz yiyeceğin sağlığı 
kesinlikle bizim kendi sağlığımızı belirler. Sağlıklı yiyecek 
yediğimizde, biz de sağlıklı oluruz; yemediğimizde, hastalanırız. 
Belirleyici olarak, biz yediğimiz yiyeceklerden oluşuruz. Yaygın 
olarak söylendiği gibi, biz ne yiyorsak, oyuz. 


Ne yazık ki, uzun süreler vücudumuzda besin eksikliği yaşayacak 
olursak, özellikle de gelişim çağında, ileriki yaşlarımızda tamiri 
mümkün olmayan hastalıklara yol açan hücre hasarlarına neden 
olabilir. İlave olarak, bu eksiklikler düşük bağışıklık ile de sonlanırlar. 
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Hepimiz için en iyi haber beslenme bilimindeki en son 
gelişmelerin ne yediğimiz sayesinde çok büyük sağlık kazanımları 
elde edebilme olasılığımızı ortaya koymuş olmasıdır. Ve sizin de 
keşfedeceğiniz gibi, sadece yemişler ve nar içinde bulunan güçlü 
birleşikler bu denli koruyucu değildir, aynı zamanda bu birleşikler - 
diyetteki yeşil sebze, mantar ve soğanların içinde bulunanlar ile 
karıştırıldıklarında - insan genlerinde zaten oluşmuş olan mucizevi 
kendi kendini iyileştirme ve kendi kendini koruma özelliklerini, hep 
birlikte Süper Bağışıklık olarak sonuçlanan durumu desteklerler. 


Bu birleşiklerin bir karışımı, yüksek dozlarda bile, tek bir 
etkenden çok daha etkilidir. Örneğin, eğer dozu vermeden önce her 
hangi bir eksiklik söz konusu değilse, yüksek doz C veya E vitamini 
almak çok etkili olmaz. Benzer şekilde, yeşil bir sebzeden elde edilmiş 
belirli bir fitokimyasal birleşiğin, C ve E vitamini (daha çok 
antioksidan, daha sonra serbest radikaller üzerine etkilidirler) gibi 
bilinen antioksidanlardan çok daha derin, uzun etkili ve serbest 
radikal bağlama özellikleri olduğunu bilmemize rağmen, besin 
açısından zengin yiyeceklerde bulunan yüzlerce diğer yararlı birleşik 
ile karıştırılmış halinden daha fazla koruyucu değildir. Bu yeni 
belirlenmiş mikro besinler birlikte çalışarak, hem hücre hasarını 
önlerler hem de ileride vücut için tehlikeli olabilecek, tamir 
edilemeyecek kadar çok hasar görmüş hücreleri ortadan kaldırırlar. 


Benim “besinsel” yaklaşımım, en güçlü ve koruyucu yiyecekleri 
karıştırmayı içerir, doğaldır zehirsizdir ve pek çok insani trajediyi 
önleyebilir — sadece hastalıklara ve kansere karşı bağışıklığımızı 
yenileyerek değil, aynı zamanda kalp krizi, inme ve bunamayı da 
önler. 
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Amerikan Diyet Faciası, 
veya 
İşlenmiş Yiyeceklerden Ölüm 


Bu gün Amerika ve dünyanın diğer pek çok ülkesinde modern diyet 
çok fazla işlenmiş yiyecek ve hayvansal ürünler açısından çok zengin 
ve doğal bitkiler, özellikle sebzeler açısından son derece fakirdir, 
neredeyse bütün Amerikalılar dramatik bir şekilde bitki kaynaklı 
fitokimyasallardan yoksundur ve etkiler çok büyük ve tehlikelidir. 


Yirmi beş yıl önce vitamin ve minerallere tapmıştık ve besin 
bilimcileri fitokimyasalların varlığından çok az haberdardılar; şimdi 
bu birleşikler doğal yiyecekler içine doldurulmuş ana mikro besinler 
olarak kabul edilmektedir ve etkilerinin geniş ve derinlemesine 
olduğu bilinmektedir. Diğer bir deyişle, şimdi vitamin ve minerallerin 
hemen, hemen yeterli olmadıklarını biliyoruz. Normal bağışıklık 
işlevine sahip olmak için, doğal bitkilerde bulunan yüzlerce ilave 
fitokimyasala ihtiyacımız vardır. Pazarda bulunan destekler bu 
birleşikleri içerirler ve ümit vaat ederler, ama hiçbir şey rafine 
edilmemiş bitki yiyeceklerinin bu sağlık geliştirici maddeleri yeterli 
miktarda ve geniş yelpazede içeren bir diyetin bağışıklık inşa edici 
gücü ile baş edemez. 


Bu gün, Amerikan diyeti kalorisinin % 60'ından fazlasını işlenmiş 
yiyeceklerden sağlamaktadır - son yüz yıldan daha uzun bir süre 
içinde yavaş ama kaçınılmaz bir şekilde artmış olan bir yüzde, Bu 
sınıflama tatlandırıcı, beyaz un ve yağ ilavesi ile hazırlanan pek çok 
yiyeceği içine alır. İşlenmiş yiyecekler şunları içerir: beyaz ekmek, 
simit, cips, makarna, halka çöreği, kurabiyeler, kahvaltı dilimleri, 
soğuk tahıl ezmeleri, meşrubat, gevrekler, baharatlar ve hazır salata 
sosları. Bu işlenmiş yiyecekler raf ömürlerini uzatmak için genellikle 
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katkılar, renklendiriciler ve koruyucular ile karıştırılırlar ve plastik 
torbalara konup mukavva kutularda saklanırlar. 


Meşrubat, şeker, mısır şurubu ve diğer tatlandırıcılar şimdi diyet 
pastasının büyük bir kısmını meydana getirmektedirler. Peynir ve 
tavuk da geçen yüz yılda Amerikan diyeti içinde önemli ölçüde büyük 
bir yer işgal etmeye başlamıştır, bu gün hayvan ürünlerinden alınan 
kalori yüzde yirmi beşin üzerine çıkmıştır. Modern diyette bu kadar 
çok hayvansal ürün ve işlenmiş yiyecekler ile rafine edilmemiş veya 
işlenmemiş bitkilerin yeri çok azalmıştır. 


BİRLEŞİK DEVLETLER YİYECEK TÜKETİMİ VERİSİ 
2.5% 


m fyrig Viyeczider: Sm Yoğ. 

Totidar, Rafire Edibmiş T. % 62 

m Et, Yumurto, Süt Ürünleri, Bakk % 25,5 

rą Rafine Edilmemiş Bitid Yiyeceği: Meyve, Sebze, 
Kabuklu Yemişler, Tohumlar % 10 

E Tüm tahilar * 2,5 


Amerikalılar kalorilerinin yüzde ondan azını meyve, fasulye, 
tohumlar ve sebzeler gibi rafine edilmemiş bitki yiyeceklerinden 
sağlamaktadırlar. Bu arada, bu yüzde onluk rakam yanıltıcıdır, çünkü 
Amerika'da tüketilen sebzenin yarısı, kızartmalar ve cips dâhil, beyaz 
patates ürünleridir! Eğer beyaz patatesi değerlendirmeye almazsanız 
(özellikle hiçbir besleyici özelliği olmayan), diğer ürünün Amerikan 
diyetindeki miktarı yüzde beşten daha azdır. 


Modern diyet sadece bir avuç dolusu mikro besin açısından 
eksiklik göstermemektedir; yoğun bir şekilde yüzlerce önemli bitkisel 
kaynaklı, bağışıklık geliştirici (o birleşikler açısından eksiklik 
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taşımaktadır. Bunlar isteğe bağlı değildir; onlarsız bir ömür boyu iyi 
sağlık halinde olmak mümkün değildir. 


Amerikan diyetinde eksik olan bu önemli antioksidan ve 
fitokimyasallar eksikliğini belirlemek için, tüm karoten ailesini 
(likopen, beta-karoten, alfa-karoten, lutein ve zeaksantin dâhil) 
içeren geniş bir faydalı birleşikler sınıfını tanımamız gerekir; ve hücre 
işlevini en üst seviyeye çıkaran diğer birleşiklerin tasnifini, bu sayede 
bağışıklık hücrelerinin iyileştirici etkiler göstermesinin mümkün 
oluşunu tanımlamalıyız - alfa-lipoik asit, flavanoidler, biflavanoidler, 
polifenoller ve fenolik asitler, kuversetin, rutin, antosiyaninler ve 
proantosiyaninler, alllum birleşikleri, alil sülfitler, glukozinolatlar, 
izotiyosiyanatlar, lignanlar ve pektinler gibi birleşikler. Bütün bu 
birleşik sınıfları sağlığımız üzerinde etkiye sahiptirler; ve onlarsız 
sağlığımız, ve özellikle de bağışıklık sistemimiz dramatik sorunlar 
yaşar. 

Ortalıkta ne kadar çok diyet teorileri dolaşıyor olsa da, pek çok 
kişi sebzelerin sizin için “iyi olduğu” konusunda anlaşmaya 
varmaktadırlar. Ama sadece ne kadar iyi oldukları konusu 
tartışılmaya devam edilmektedir. Üzücü olan, gözlemsel 
çalışmalardan elde edilen veriler bulanıktır, çünkü pek çok kişi sağlık 
üzerinde yeterli etki yapacak kadar uzun süre ile yeterli sebze 
alımına uyum göstermemektedirler! Bunlara rağmen, bazı uzun 
dönemli gözlemsel çalışmalar tabi ki sebze tüketiminin kronik 
hastalıklar ve erken ölümleri önleme konusunda en önemli etken 
olduğunu göstermektedir. 


Antioksidanların Doğası ve İşlevi 


Ne işlenmiş yiyecekler ne de hayvansal ürünler yeterli miktarda besin 
veya fitokimyasallar içermediklerinden, modern diyet dramatik bir 
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şekilde hastalık üretir durumdadır. Diğer bir deyişle, bizler kendimizi 
hasta etmek için yiyoruz. “Serbest radikalleri” uzaklaştıran ve serbest 
radikal oluşumunu kontrol eden antioksidanlar vitaminler, 
mineraller ve fitokimyasallardır. 


Bu neden bu kadar önemlidir? Serbest radikaller, onlara yüksek 
kimyasal tepkime imkanı veren, serbest elektronlar içeren 
moleküllerdir. Bu dengesiz molekül hücre içindeki yapılar ve diğer 
moleküller ile temasa girdiğinde yıkıcı olur. Yeterli antioksidanlar - 
serbest radikallerin doğal düşmanı - olmadığında serbest radikal 
fazlalığı iltihaplanma oluşturur ve erken yaşlanmaya yol açar. C 
vitamini, E vitamini, folat, selenyum ve alfa- ve beta-karoten ve de 
diğer değişik fitokimyasallar antioksidan etkilere sahiptirler. 


Antioksidanların büyük çoğunluğunun meyve, sebze ve diğer 
doğal bitkilerin tüketilmesi ile vücut için sağlanmaları mümkündür. 
Onlar hayvansal ürünlerde hiçbir yeterli seviyede mevcut değildirler, 
ne de işlenmiş yiyeceklerde bulunurlar. (Fitokimyasallar, antioksidan 
özelliklerinin dışında geniş bir faydalı etki yelpazesine sahiptirler ve 
bu etkiler daha üzerinde çalışmayı gerektirmektedir ve üzerlerinde 
daha fazla bilgiye sahip olma ihtiyacımız vardır.) 


Hücre içinde serbest-radikal etkinlik artığında oksitleyici hasar 
meydana gelir ve serbest radikaller hücrenin daha geniş bölümlerini 
etkilemek için hücresel bölmelerden dışarı patlarlar. Serbest 
radikaller tamamen de kötü değildirler; aslında önemli bir rolleri 
vardır; artıkları “yerler” ve bağışıklık hücreleri tarafından tehlikeli bir 
şekilde bozulan ve kanser gelişimi eğiliminde olan hücrelerin 
uzaklaştırılmasında kullanılabilirler. Bununla birlikte, hücre içindeki 
serbest radikaller ve diğer zehirler ile olan sorun, doğanın bizim 
almamızı varsaydığı antioksidan ve fitokimyasalların geniş 
yelpazesinden günlük olarak yeterince almadığımız durumlarda 
serbest radikaller artar ve bağlı bulundukları bölümlerin dışına 
çıkarlar. Sadece çöpleri ve anormal yapıları değil, normal yapıları da 
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yok ederler. Bu hücrelere zarar verir ve hücresel zehir yoğunluğunu 
arttırır. 


Sebzeler bu yararlı birleşikler açısından böylesine zengin 
oldukları için, sebze tüketimi, özellikle yeşil sebze tüketimi, diyetin 
toplam antioksidan kapasitesini ölçmek için kolay bir yoldur. Bilim 
adamlarının sebze tüketimimizi belirleme yollarından biri de kanda 
alfa-karoten bakmaktır. Beta-karoten, havuç ve turuncu sebzelerde 
yüksek oranda bulunur, en yaygın olarak araştırılmış karotendir, ama 
alfa-karoten sebze alımını çok daha kesin olarak yansıtır - birincisi 
alfa-karoten pek çok çoklu vitamin ve desteğin içinde bulunmaz ve 
ikincisi çünkü o yüksek besleyici özelliği olan sebzelerin alımının 
mükemmel bir işaretleyicisidir (koyu yeşil ve turuncu renkli 
sebzelerin en zengin kaynağı olduğunu bildiğimiz için). Alfa-karoten 
kırkın üzerindeki karotenoidlerden biridir, hastalık önleyici ve yaşam 
süresini uzatan faydaları belgelenmiş olan bir ailedir. 


Bir süre önce yapılan bir çalışmada, çalışmaya katılan bütün 
kişilerin alfa-karoten seviyeleri ölçülmüş ve on dört yıldan daha uzun 
bir süre içinde ölüm olguları izlenmiştir. Araştırmacılar her türlü 
ölüm nedeni riskinde meydana gelen azalmanın yüksek alfa-karoten 
seviyesi ile alakalı olduğunu bulmuşlardır. En yüksek alfa-karoten 
seviyesine sahip olanlardaki ölüm riski, en düşük seviyede alfa- 
karoten seviyesine sahip olanlar ile karşılaştırıldığında, yüzde 39 
daha azdır. Benzer ilişkiler alfa-karoten ve özel nedenler - ve sadece 
kalp-damar hastalıkları ve kanser değil, ama daha farklı nedenler de 
dâhil, dikkat çekici şekilde enfeksiyonda - arasında da bulunmuştur. 


Alfa-karotenin kendisi önemli ölçüde antioksidan fayda sağlar - 
ama, çok daha önemlisi, alfa-karoten, vücudu sağlıklı tutmak için eş 
güdüm içinde çalışan, yeşil ve turuncu sebzelerde bulunan binlerce 
ilave birleşiğin işaretleyicisidir. Yeşil sebzeler bütün besleyici 
yoğunluğu açısından en zengin olanlardır, bunun anlamı kalori başına 
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en fazla mikro besin içerdikleridir ve tabi ki alfa-karoten açısından en 
zengin olanlardır. 


Yukarıda işaret edilmiş olan büyük, uzun dönemli çalışma yüksek 
besleyici diyet tipine büyük destek vermektedir, çünkü alfa-karoten 
açısından zengin olan yiyeceklerin bütün diğer mikro besinler 
açısından da zengin olduklarını göstermektedir. Mikro besinlerin 
(çeşitlilik ve miktar açısından bol miktarda bulunurlar) diyet ile alımı 
en fazlaya çıkarıldığında ileri yaşlarda hastalıklarda dramatik bir 
azalma ve yaşam süresinde gelişmenin her ikisi de mümkündür. 
Diğer bir deyişle, işlenmemiş sebzelerden önemli ve çeşitli 
miktarlarda yediğimizde, daha sağlıklı olma ve daha uzun yaşama 
şansımız artar. 


Yüksek alfa-karoten - kalori oranına sahip yiyecekler aşağıda 
verilmiş olanlardır: 


Çin lahanası Kuşkonmaz 
Lahana Kıvırcık lahana 
Kırmızıbiber Brokoli 

Havuç Bezelye 

Pazı Bal kabağı 
Yeşilbiber 


Fitokimyasallar açısından eksik bir diyet büyük oranda zayıf bir 
bağışıklık sisteminin sorumlusudur. Diyetlerinde yüksek oranda 
sebze tüketen toplumlar tarih boyunca çok daha az kanser oranlarına 
sahip olmuşlar ve yaşam süreleri uzun olmuştur. 


Ben daha da ileri giderek, fitokimyasalların insan beslenmesi 
üzerinde, son elli yılın en önemli keşfi olduğunu söyleyeceğim. 
Yüzlerce fitokimyasal bitki besini belirlenmiştir ve yaklaşık 150 
tanesi ayrıntılı olarak incelenebilmiştir, belki de insan bağışıklık 
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korunmasını destekleyen binden fazla bitki kaynaklı moleküller 
bulunuyordur. Fitokimyasalların yoğunluğu sıklıkla parlak siyah, 
mavi, kırmızı, yeşil ve turuncu renkler ile belirti verir. 
Fitokimyasaların sınıfları, geniş bir çeşitliliğin en faydalı oluşunun 
nedeni olarak, geniş değişken yapılar ve özgün sağlık faydaları 
içerirler. 


Bazıları yukarıda belirtilmiş olan, tip farklılıkları şunları kapsar: 
sarımsak birleşikleri, alil sülfidler, antrosiyaninler, betalainler, 
kumestanlar, flavonoidler, flavonollar, glukozinolatlar, indoller, 
izoflavonlar, lignanalar, liminoidler, organosülfidler, pektinler, fenolik 
birleşikler, O fitosteroller, protein o engelleyiciler, Oo terpenler 
(izoprenoidler) ve tirozol esterleri; ve her sınıf içinde yüzlerce 
birleşik vardır. 


Yeni hasat edilmiş bitki yiyeceklerinde bulunan pek çok 
fitokimyasal, pişirme dâhil (bazı durumlarda), modern işleme 
teknikleri tarafından ya kaybedilir ya da harap edilirler. Doğal bitkisel 
yiyecekler çok karmaşıktırlar, bu yüzden onların kesin yapıları ve 
içerdikleri faydalı birleşiklerin büyük çoğunluğu daha tam olarak 
belirlenebilmiş değildir. Gerçi, bağışıklık hücrelerinin işlev ve 
üretimlerinin çok çeşitli fitokimyasallara uzun süre maruz kalma ile 
desteklendiği açıktır. Geniş bitki kaynaklı fitokimyasalların doğal 
hallerinin eksikliği, kanser dâhil, pek çok önlenebilir hastalığın 
meydana gelişinden sorumludur. 


Sadece buna açıklık getirmek için, ben diyorum ki, bir parça tavuk 
eti bir kurabiye gibidir: her ikisi de dikkate alınacak miktarda 
antioksidan veya fitokimyasal içermezler. Hayvansal ürünler ve 
işlenmiş yiyeceklerin her ikisi de bağışıklık destekleyici besinler 
açısından eksiktirler. Ne kadar çok fitokimyasallardan yoksun 
yiyeceklerden yersek, bağışıklığımız o kadar zayıf olacak, ve 
hastalanma riskimiz, hatta kanser gelişimi riskimiz de o kadar yüksek 
olacaktır. Yumurta akı, beyaz et ve makarna gibi değişik az yağlı diyet 
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eğilimleri aslında bağışıklık sistemini yıkıcı ve değişik nedenler ile, 
özellikle önceden belirtmiş olduğumuz gibi koruyucu fitokimyasallar 
açısından fakir olmaları nedeni ile, kanser yapıcıdırlar. 


Değişik çalışmalarda, vitamin ve mineraller ile üzeri örtülmemiş 
bir şekilde, fitokimyasalların oynadığı koruyucu roller gösterilmiştir. 
Bunlardan bazıları aşağıda sıralanmıştır: 


e Zehirsizleştirici enzimleri uyarma 
e Serbest radikallerin üretimini kontrol etme 


e Kansere neden olan etkenleri etkisiz hale getirme ve 
zehirsizleştirme 


e Hücre yapılarını zehirlerin verdiği hasarlardan koruma 
e Hasarlı DNA zincirlerinin tamir edilmesini sağlama 
e DNA hasarı olan hücrelerin bölünmesini önleme 


e Yararlı mantar önleyici, bakteri önleyici ve virüs önleyici 
etkileri uyarma 


e Hasarlı veya genetik olarak bozuk DNA işlevini durdurma 


e (Bağışıklık hücresinin sitotoksik (yıkıcı) gücünü - bu mikrop 
ve kanser hücrelerini öldürme gücüdür - geliştirme 


Bu liste bir ana role indirgenebilir: fitokimyasallar vücutlarımızın 
kanser karşıtı korunmasının yakıtını sağlarlar. Fitokimyasallar 
açısından zengin bir diyet kansere karşı vereceğimiz savaşın en iyi 
cephaneliğidir. Bu koruma, işgalci mikropları (virüs ve bakteriler) ve 
kanserojen hale gelebilecek vücudun kendi anormal hücrelerini yok 
edebilme yeteneğine sahip olmayı gerektiren, bağışıklık sisteminin 
hücre öldürücü gücünü de kapsar. DNA “kırıkları sayı olarak 
arttığında ve hücre daha fazla garip hale geldiğinde, bağışıklık sistemi 
tepki verir ve onu uzaklaştırmaya çalışır. Vücudun anormal (bu, 
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kanser öncesi veya kanserleşmiş demektir) bir hücresini zarara 
neden olmadan önce ölmek için uyarmaya “apoptozis” denir. 


Beslenmenin Bilimsel Güvenceleri 


Üstün beslenme ve onun insan sağlığı üzerindeki etkileri üzerinde, 
özellikle kişilerin önceki görüş ve diyet tercihlerini savunmaları 
yüzünden, önemli ölçüde tartışma ve hatta şüphecilik doğurmaya 
devam ediyor. Bütün bunlara rağmen, bağışıklık işlevine - bu, kişinin 
hastalık ve kanserin her ikisine de karşı korunmasının artışıdır - olan 
yararlarını gösteren çok büyük miktardaki veri son yıllarda karşı 
konulmaz boyutlara ulaşmıştır. 


Beslenme konusunu derinlemesine inceleyen ve son çalışmaları 
takip eden her hangi bir kişi belirli doğal yiyeceklerin - benim “süper 
yiyecekler” olarak adlandırdıklarım çünkü onlar Süper Bağışıklığa 
götürürler - derin koruyucu etkilere sahip olan mikro besinleri 
içerdiği gerçeğini inkar etme konusunu pek kolay, kolay inkar 
edemeyeceklerdir. Bu mikro besinlerden zengin süper yiyecekleri 
içeren diyetler hazırlamanın mükemmel sağlık ve gençlik pınarına 
ulaşmanızın sizin sırrınız olduğu olgusunun kanıtları çok büyük 
miktarlara ulaşmıştır. 


Bilim adamları 1930'larda bilinen ilk mikro besinleri tespit 
etmişlerdir: vitaminler ve mineraller. Onlar bitkilerin bizlere kalori 
şeklinde yakıt takviyesi yaptığını göstermişler ve onlara 
“makrobesinler” adını vermişlerdir. Makrobesinler yağ, karbonhidrat 
ve proteini kapsar. Bunların hepsi kalori içerir ve yaşamımızı 
sürdürmek için bunlara ihtiyacımız vardır. Su da kalori içermemesine 
rağmen makrobesin olarak kabul edilir. 
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MAKROBESİNLER MİKROBESİNLER 
Yağ Vitaminler 


Karbonhidrat Mineraller 


Protein Fitokimyasallar 


Su Enzimler 


Bu aynı dönemde bilim adamları belirli mikrobesinlerin eksikliği 
hallerinde skorbüt, pallegra, beriberi gibi yabancı adlar ile anılan 
farklı akut hastalıklara neden olabileceklerini keşfetmişlerdir. 
Birleşik Devletlerde eksiklik hastalıkları 1940'lara kadar yaygındı, o 
tarihten sonra FDA ekmek ve süt gibi yaygın kullanılan yiyeceklerin 
“güçlendirilmesi”ni (mikrobesinlerin ilavesi) şart koştu. Bununla 
birlikte, pek çok fakir ülkede bu hastalıklar hala yaygındır. 


A vitamini eksikliği - kseroftalmi (bir göz hastalığı) 
C vitamini eksikliği - skorbüt 

D vitamini eksikliği - raşitizm ve kemik erimesi 
İyot eksikliği — guatr ve kretinizm 

Demir eksikliği - kansızlık ve zeka geriliği 

Tiyamin (B1 vit.) eksikliği - beriberi 

Niyasin (B3 vit.) eksikliği - pellagra 


1940'ta vitamin desteği işi milyar dolarlık bir endüstriydi: 
insanlara portakal suyu içmeleri ve C vitamini kapsülleri almaları 
tavsiye ediliyordu ve yiyecek imalatçılarımız işlenmiş yiyeceklere 
destek olarak A, D ve B vitaminleri ilave etmeye başlamışlardı. 1950'li 
ve 1960'lı yıllarda güçlendirilmiş işlenmiş yiyecekler konusunda daha 
ileri gelişmeler yaşandı. Sonuçta işlenmiş yiyecekler gelişmiş 
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ülkelerde taze yiyeceklerin yerini aldı ve kalori kaynağının ana 
bölümünü oluşturmaya başladı. 


1960'larda fast-food restoranları da Amerika'da yayılmaya başladı 
ve 1970'lerde altı milyar dolarlık bir endüstri oluştu. Yirmi yıl içinde 
onlar artık her yerdeydiler: 2005'te sadece Birleşik Devletlerde fast- 
food endüstrisi 120 milyar dolarlık satış rakamını aştı. Yiyeceklerin 
güçlendirilmesi doğal olarak mikro besinler açısından fakir olan 
işlenmiş yiyeceklerde eksikliği önlemek için bir strateji haline geldi. 
Yoğun kalorili yiyecekler her yerdeydi, ama mikro besinler eksikti. 
Sonuç? Bu gün pek çoğumuz işlenmiş yiyecekler, hazır yiyecekler ve 
fast-food ile yaşıyoruz; diyetimizde nerdeyse hiç bitki, mantar, 
fasulye veya tohumlar bulunmuyor. 


İşlenmiş yiyeceklerin güçlendirilmesi beslenme biliminin erken, 
bölümlere ayrılmış görüşünden büyüdükçe ayrılmıştır: bilim 
adamları ve sosyal otoriteler diyette yetersiz olan belirli mikro 
besinleri basitçe ilave ederek fakir beslenme, zayıf yiyecek seçimleri 
veya yetersiz yiyecek desteğinden kaynaklanacak sağlık sorunlarını 
önleyebileceklerini düşündüler. Bu eksik besinlerin yerine konması 
bile değişik eksiklik hastalıklarını (yukarıda sıralananlar gibi) tedavi 
etti ve önledi, bu yaklaşım diyet ve sağlığımızı yanlış yöne 
yönlendiren bir işlenmiş-yiyecek ve yararsız-yiyecek devrimine yol 
açtı. 


Genel yeme alışkanlığımızda bir sapmaya yol açan eğilim hala 
varlığını sürdürmekte ve hala zarar vermektedir. Bu diyetsel 
değişiklikler sadece bağışıklık sistemlerimizi tüketmedi; işlemde 
bizleri yüzlerce olası hastalığa maruz bıraktı. İnsan beslenmesinin 
aşırı basitleştirilmesi bebek formülü, hastane sıvı besinleri, besinsel 
olarak güçlendirilmiş içecekler ve yiyecek destekleri gibi tıbbi 
yiyeceklerin gelişmesine yol açtı, daha da fazlası sağlık bakımı krizi ve 
sonunda kanser patlamasına katkıda bulundu. 
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Modern Dünyada Kanser Patlaması 


1935 ve 2005 arasında, her yıl düz bir hat izleyerek, yetmiş yıl içinde 
oransal olarak yükselmiştir! İşlem görmüş yiyecekler ve fast food az 
gelişmiş ülkelere (ulusal ve yurt dışı olarak) yayıldıkça, kırsal 
kesimlerde kanser ve obezite gelişimi risklerinde artışlar görmeye 
başladık. Bu günkü sonuç bağışıklık sistemi bozukluğu, alerji, 
otoimmün hastalık ve kanserli kişi sayılarında ulusal seviyede (ve 
diğer uluslarda da) patlamalar ile karşı karşıyayız. 


1960 ve 1970'lerde pek çok besin uzmanı dikkatlerini 
makrobesinler üzerinde odakladılar ve en verimli sağlık hali için 
gereken yağ, karbonhidrat ve proteinlerin en iyi oranlarını 
belirlemeye çalıştılar. Doktorlar ve besin uzmanları bizim mikro 
besin ihtiyaçlarımızın çoklu vitaminler veya diğer destek çözeltileri 
ile karşılanabileceğini düşündüler ve bizim vitamin ve mineral 
ihtiyacımızı mikro besin zengini yiyecekler aracılığı ile karşılamamıza 
hiç gerek duymadılar. Aslında, yiyeceğin mikro besin yoğunluğu 
genellikle ihmal edildi: bilim yüzlerce daha belirlenmemiş organik 
birleşikler içeren yiyeceklerin kritik işlev ve bağışıklık sisteminin 
onlara olan bağımlılığını daha anlayamamış ve onları 
ayrıştıramamıştı. 
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ON ÜÇ MODERN ÜLKEDE ORTALAMA 
KANSERDEN ÖLÜM EĞİLİMİ 


1900 1920 1940 1960 1980 2000 2020 


Bu gün bile pek çoğu hala uygun beslenmenin, değişik kamplara 
bölünmüş bir görünümde, makrobesinlerin ideal bir oranı ile 
sağlanacağına inanmaktadırlar - yüksek protein savunucuları, düşük 
yağ savunucuları, yüksek karbonhidrat savunucuları, düşük 
karbonhidrat savunucuları vs gibi. Ne yazık ki, bu makrobesinleri, 
mikrobesinlerden üstün tutan yaklaşımlar dikkatleri tam ve etkin en 
faydalı beslenme alışkanlığı anlayışından uzaklaşmaya neden 
olmaktadır. Pek çok kişi kiloları konusunda endişe yaşamaktadır, ama 
neredeyse herkes - kalori alımını dikkatli bir şekilde takip eden kişi 
bile - sağlıklarını ihmal etmektedirler. 


Biz şimdi biliyoruz ki bir diyet kabul edilebilir makrobesinlerin 
geniş bir yelpazesini içerirse “sağlıklı” - diğer bir deyişle, sağlığı 
destekleyen - bir diyet olabilir: örneğin, çok yağ az karbonhidrat veya 
çok karbonhidrat ve daha az yağ içerebilir. Sorun bir diyetin sağlık 
geliştirici özellikleri ya yağ ya da karbonhidrat seviyeleri ile kesin 
olarak belirlenmemesidir. Onlar mikro besinlerin miktar ve çeşitliliği 
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ile belirlenir. Örneğin, yüzde 15 oranında yağ içeren bir diyet mikro 
besinler açısından yeterli de olabilir yetersiz de, aynı şey yüzde 40 
oranında yağ içeren diyet için de geçerlidir. Bu kritik bir noktadır, bu 
yüzden buraya tekrar vurgu yapacağım: sağlığınız için önemli olan 
diyetinizdeki yağların karbonhidratlara olan oranı değildir. Pek çok 
kişi yağı kötü olarak görmekte ve hatalı bir şekilde koruyucu mikro 
besinlerin etkisini görmezden gelmektedir. Son zamanlarda beslenme 
uzmanlarının yemekte yağ bulunduğunda sebzelerde bulunan en 
güçlü mikro besinlerin vücuda çok daha kolay emildiklerini 
keşfettiklerini öğrenmek şaşırtıcı olabilir. Diğer bir deyişle, kötü olan 
yağ değildir. 

Burada önemli olan vücudumuz bitki kaynaklı mikro besinlerin 
eksikliğini yaşayacak olursa, bağışıklık sistemimiz zayıflar ve 
kendimizi hastalıklar ve kansere karşı korumasız hale getirmiş 
oluruz. Yürüdüğümüz yola baktıkça - daha fazla işlenmiş ve hazır 
yemek yedikçe ve olağan bir şeklide çocuklarımıza fast-food verdikçe 
- gelecek yirmi ila otuz yıl (veya daha sonra) içinde özellikle genç 
kadınlar arasında meme kanseri oranlarının yükselme olasılığı 
konusunda endişe duyuyorum. 


Hep birlikte sebzelerde bulunan güçlü bağışıklık destekleyici 
mikro besin yelpazesi ve onların kendimizi ve ailelerimizi korumak 
için sağladıkları inanılmaz fırsatı her kesin bilmesini 
sağlayabileceğimizi umuyorum. Cevap basittir - sadece vücutlarımızı 
yüksek değerli yakıt ile besleme ihtiyacındayız, bunun anlamı mikro 
besinler açısından zengin yiyeceklerdir. 


Yeşillikler: Sebzelerin Kralı 


Görmüş olduğumuz gibi, kalori içermeyen mikro besinler 
yaşamlarımızı sürdürme ve uzun yaşam için hayati önem taşıyan 
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besinsel etkenlerdir. Onlar kalori katkısı sağlamadıkları için, bize 
yakıt veya enerji vermezler; bu işlem için makrobesinlere güveniriz. 
Bu durumda üstün beslenme için anahtar yeterli miktarda mikro 
besin alırken aşırı kalori yüklememektir. En uygun miktarda 
bağışıklık koruyucu mikro besin almak için bol, bol sebze yemeliyiz. 
Şansımıza, sebzeler kalori açısından fakirdirler, bu yüzden aşırı kalori 
yüklenmeden büyük miktarlarda sebze tüketilebilir. 


Beslenme bilimcileri tekrar, tekrar çok miktarda doğal bitki 
yiyecekleri - sebzeler, meyveler, baklagiller - yiyen kişilerin daha az 
hasta olduklarını göstermişlerdir. Ama bütün sebzeler eşit miktarda 
koruyucu mudurlar? Eğer bir Süper Bağışıklık diyeti tasarlamak 
isteseydik, hangi yiyeceklerin en güçlü etkilere sahip olduklarını 
bilmek isteyecektik. Sonra her gün bu yiyeceklerden bol miktarlarda 
yiyebilir, vücutlarımızı onların içinde bulunan koruyucu maddeler ile 
besleyebilirdik. 


Öyleyse ... hangi yiyecekler en güçlü etkilere sahiptirler? Haydi 
yaygın yiyeceklerdeki bağışıklık destekleyici mikro besinlerin geniş 
yelpazesini toparlayalım ve değişik yiyecek tiplerinin nasıl 
karşılaştırıldığını görelim. Sonra, bölüm 5'te En Üst 30 Yiyeceğin 
benzer bir listesini vereceğim. 


Sizin de bu besin değerlerinden göreceğiniz gibi, bağışıklık sistemi 
oluşturucu mikro besinlere gelindiğinde, yeşil sebzeler yarışı kazanır. 
Bunların kalp hastalığı ve kansere karşı korunma ile çok yakından 
ilişkili olmalarına şaşmamak gerekir. 206'dan fazla epidemiyolojik 
çalışma göstermiştir ki çiğ yeşil sebze tüketimi mide, pankreas, kalın 
barsak ve meme kanseri dâhil, pek çok kanser türünün azaltılması ile 
uyumlu ve güçlü bir ilişki içindedir.6 Günde ne kadar yeşil sebze 
tüketiyorsunuz? 
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DR. FUHRMAN'IN BESİN YOĞUNLUĞU DEĞERLERİ 


Kıvırcık 
lahana 


Su teresi 
Kale 


Brüksel 
lahanası 


Çin lahanası 


Ispanak 


Roka 


Lahana 
Brokoli 


Karnabahar 


Marul 


Yeşil ve 
kırmızı 
biber 


Soğan 


Kuşkonmaz 


100 


100 
100 
90 


85 
82 


77 


59 
52 
51 


45 


41 


37 
36 


Havuç/havuç 
suyu 


Ahu dudu 


Çay üzümü 


Portakal 


Tohumlar: 
susam, 


keten 
ayçiçeği... 
Kırmızı üzüm 


Kiraz 


Tofu 


Mercimekler 


Kavun 


Fasulyeler 


Erikler 


30 


29 
27 
27 


27 


25 


24 
21 
20 


14 


12 


11 
11 


Avokado 


Elma 
Fıstık ezmesi 


Mısır 


Muz 


Yulaf ezmesi 


Somon 


Beyaz patates 
Yağsız süt 


Tam buğday 
ekmeği 


Zeytin yağı 


Beyaz ekmek 


pan 


Yumurta 


Süper Bağışıklık 

Pırasa 36 Ceviz 10 Beyaz 1 
makarna 

Çilek 35 Top marul 10 Kıyma 

Mantar 35 Şam fıstığı 9 (yüzde 85 -4 
yağsız) 

Domates ve 33 Hıyar 9 Az yağlı çedar -6 

domates peyniri 

ürünleri 

Naf/nar 30 Yeşilbezelye 7 Patates cipsi -9 

suyu 

Kaju 6 Badem 7 Kola 10 


Besin Yoğunluğu Değerlerimi hazırlamak için, her yiyeceğin eşit 
kalori porsiyonlarını göz önüne aldım. Aşağıdaki Besinler 
hesaplamaya dâhil edilmişlerdir: kalsiyum, karotenoidler (beta- 
karoten, alfa-karoten, lutein, zeaksantin, likopen), lif, folat, 
glikozinolatlar, magnezyum, selenyum, C vitamini, E vitamini, 
çinko, fitosteroller, dirençli nişasta ve flavonoidler; ORAC 
değerini de tarttım. ORAC (Oxygen radikal absorbance capacity 
= oksijen radikal bağlama kapasitesi) yiyeceğin antioksidan 
veya radikal temizleme kapasitesini ölçme yöntemlerinden 
biridir. 

Besin miktarları, normalde değişik ölçümlere sahiptirler (mg, 
mcg, IU = uluslar arası birim =) tavsiye edilen günlük alım 
yüzdelerine dönüştürülürler, böylece her besin için bu yaygın 
değer göz önüne alınabilir. Günlük Tavsiye edilen Alım miktarı 
belirtilmeyen besinler için ben onların yararları konusunda 
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mevcut yapılmış araştırmalar ve genel anlayış tabanında bazı 
değerler belirledim. Eğer yiyecek maddesi yaşlanmayı önleyici 
(bu konuda daha fazlası sonra anlatılacaktır) veya organosülfit, 
aromataz önleyici veya resveratrol içeriyorsa ilave puanlar 
eklenmiştir. Eğer yiyecek maddesi trans-yağ veya aşırı miktarda 
doymuş yağ, kolesterol veya sodyum veya rafine /işlenmiş yiyecek 
olarak katkı maddeleri içeriyorsa, puan çıkarma yoluna 
gidilmiştir. 

Her besin için Tavsiye Edilen Günlük Alım yüzdesi veya amacı, 
eklenmiş/çıkarılmış puanlar ile ayarlanmış, sonra en yüksek 
sayının 100 olmasını sağlayacak bir kesir ile çarpılmıştır böylece 
bütün yiyecekler 1'den 100'e kadar sayısal bir ölçek üzerine 
yerleştirilebilmişlerdir. 


Vurgu Meselesi 


Bu gün sağlık otoritelerinin çoğu diyetlerimize daha fazla sağlıklı 
meyve sebze porsiyonu ilave etmemiz konusunda hem fikirdirler. 
Ben katılmıyorum. 


Diyetlerimizi bu tarzda düşünmek sorunu yeterince 
açıklamamaktadır. Hastalığa neden olucu diyetimize koruyucu 
meyve, sebze, fasulye, tohum ve kabuklu yemişlerin ilavesini 
önermek yerine, bu yiyeceklerin kendilerini diyet listemizin ana odağı 
haline getirmeliyiz. 


Bu ana fikir değişikliğini kavradığımızda ve diyetimizi meyve, 
sebze, fasulye, tohum ve kabuklu yemişler ekseninde oluşturmaya 
başladığımızda, bundan sonra diyetimize bu sınıfa dâhil olmayan 
yiyecekleri ilave edebiliriz. 
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DR. FUHRMAN'IN YİYECEK PİRAMİTİ 


1. Kırmız Et, Tattlar, 
Peynir ve İşlenmiş 
Yiyecekler 


2. Yumurta, Gm Yağ, 
Babk ve Yağsız Büt Ürünleri 
3. Tohamler, Kabuklu 45 © -tok onder- 

E Tam Tahıllar ve Patates 
% 20 veya deha az 


Bir yiyecek piramidinde en yüksek miktarda tüketilen yiyecekler 
en alta yerleştirilirler. Bununla birlikte, geleneksel Amerikan yiyecek 
piramidi - Pek çok Amerikalının ilk sağlık ve beslenme anlayışının 
kaynağı - besin zengini yiyecekleri tabanına koymaz; bu onur yerini 
ekmek ezme, pirinç ve makarna grubuna verir. Bu kadar çok 
Amerikalının beslenme konusunda kafa karışıklığı yaşamasının ve 
obezite ve önlenebilir hastalıklar batağına saplanmalarının bir nedeni 
de budur. En sağlıklı, en mikrobesin zengini yiyecekleri yiyecek 
piramidimizin tabanına koymamız sizce de mantıklı bir davranış 
olmaz mı? Daha çok sağlıklı yiyecek ve daha az sağlıksız yiyecek 
yememiz gerekmez mi? 


Benim yiyecek piramidim sağlıklı bir toplum oluşturmak için 
tasarlanmıştır. Eğer yaygın olarak benimsenirse, her yıl milyonlarca 
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kişinin hayatını kurtaracaktır ve pahalı ve trajik sağlık bakım 
krizimizi sonlandıracaktır. Bunun arkasından dolanacak hiçbir durum 
söz konusu değildir. güçlü sağlık için, daha fazla besin zengini 
yiyecekler ve daha az kalorisi yüksek yiyecekler yemeliyiz. Bu 
nedenle, piramidin tepesi daha az tüketilmesi gereken en az besin - 
cips ve kurabiye gibi işlenmiş yiyecekler - içeren yiyecekleri 
kapsarken, taban mikrobesin zengini yiyeceklerin kaynağını verir. 
Amerika'nın besinsel görünümü yukarıda gösterildiği gibi besin 
yoğunluğu ile yeniden şekillendirdiğimizde, yaşam süresi uzunluğu 
beklentimizi radikal bir şekilde genişletiriz. 


Basit ifade ile, bunun anlamı bol miktarda yüksek besinli, doğal 
bitki yiyeceklerinden yeme ihtiyacımız olduğudur: sebze, meyve, 
fasulye, kabuklu yemişler ve tohumlar. Bağlantılı olarak, hayvansal 
ürünler sınıfından çok daha az yeme ihtiyacımız vardır ve tamamen 
besin içermeyen veya vücut için gerçekten zehirli olan - şeker, diğer 
tatlandırıcılar, beyaz un, işlenmiş yiyecekler, rafine sıvı yağlar ve fast- 
food gibi yiyecekler — yiyeceklerden çok, çok daha az (veya hiç) 
yemeliyiz. 


Olağanüstü Bağışıklık Sisteminiz 


Şimdi ne yediğimiz hakkında farklı düşünme ve vücudun harika 
iyileşme ve koruyucu gücüne güvenmeye başlama zamanıdır. 


Şimdi hepimiz için virüslerin, ciddi virüsler ile ilişkili hastalıkların 
tek hatta birincil nedeni oldukları olgusunu tekrar gözden geçirme 
zamanıdır. Büyük çoğunlukla maruz kalma ve virüs varlığı ve onun 
hastalık ile ilişkisi ve yan etkileri tek neden değildir ve hatta bir 
hastalığı başlatan ana neden bile değildir. Kesinlikle, bir virüse maruz 
kalma ve onun vücudumuz içinde çoğalması viral hastalıkların 
odağıdır. Bununla birlikte, gerçi genellikle anlaşılmasa bile, virüs 
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kendini konakçıya (vücudumuza) uyarlar ve tehlikeli bir hal alır ve 
besinsel yetersizlik yüzünden, konakçının hastalık oluşturucu 
çevresinin sonucu olarak çoğalır. Pek çok olguda, bir virüs, sağlıklı, iyi 
beslenen bir vücut ile temasa girdiğinde zararsız bir şekilde 
kalacaktır. Başlatıcı, virüse karşı olan duyarlılığımız ve virüsü 
yenemeyişimiz maruz kalmadan önceki diyetimizin kalitesi 
tarafından doğrudan doğruya etkilenir. Bunun anlamı zayıf 
beslenmenin bizi sadece virüslere karşı hassas kılmadığı, aynı 
zamanda hastalık süresinin uzaması ve şiddetinin artması anlamına 
da geldiğidir. 

Zayıf beslenme o kadar yaygındır ki Amerikalıların yüzde 98'inin 
ciddi hastalık tehdidi altında olduğunu söyleyebiliriz. Bu, antibiyotik 
kullanımı ve aşırı antibiyotik kullanımı nedeni ile gelişen dirençli 
bakteriler ile eşlendiğinde, modern sağlık bilimi çağında tehlikeli 
antibiyotiğe dirençli hastalık patlaması durumunu yaratmıştır. 
Enfeksiyon hastalıklarından ölümler Birleşik Devletlerde 1980 ile 
1992 yılları arasında yüzde 58 oranında artmıştır ve o zamandan beri 
oran devamlı olarak artmaktadır. 1988 ile 1998 arasında on yıl Dünya 
Sağlık Örgütü başkanlığı yapmış olan Hiroshi Nakajima'ya göre, 
“Enfeksiyon hastalıkları açısında küresel bir krizin eşiğinde 
bulunmaktayız.” 


Geleneksel olarak, enfeksiyonların etyolojisi (veya nedeni) hem 
bakteriyel hem de viral olarak, aşağıdaki etkenlere sahiptirler. Bunlar 
hasta olup olmayacağınızı belirleyen temel etkenlerdir; ve 
hastalandığınızda, ne kadar hasta olacağınızı da belirlerler. 


1. Aşılanmanın boyutu. Diğer bir deyişle, maruz kalma halinde 
alınan virüs ve bakteri miktarı ne kadardı? 


2. Maruz kalmanın virülansı. O mikrop ne kadar güçlü bir 
hastalık yapıcı etkendi? 
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3. Konakçının bağışıklık (tepkisi (| Konakçının (o bağışıklık 
hafızasında o mikroba (veya bir benzerine) karşı güçlü bir 
koruyucu bağışıklık cevabı verme imkanı var mıydı; bağışıklık 
sistemi virüsün kendini büyük miktarlarda üretmesinden 
önce onu çabucak uzaklaştırabildi mi? 


4. Konakçının beslenme durumu ve sağlığı. Konakçının bağışıklık 
gücü tam mıydı veya bağışıklık sistemi önleme işinde tam 
kapasite ile tepki verebildi mi ve sonunda normal hücrelerin 
istilasını önleyebildi mi? 


Büyük oranda bu risk faktörlerini yüksek oranda uyarlama 
imkanına sahip değiliz, gerçi el yıkama ve diğer uygun temizlik 
ölçüleri ile, önce yıkamadan ellerimizi yüzümüze götürmemek gibi, 
bazı maruz kalma durumlarını azaltabiliriz. Bunlarla birlikte, eşitliği 
tersine çevirebilecek bizim kontrolümüz altında olan bir ana etken 
vardır. Bu, kapsamlı besinsel yeterlilik (KBY) halini sürdürebilmektir. 
Kapsamlı besinsel yeterliliğin anlamı bütün bilinen ve bilinmeyen 
mikro besinlerin yeterli miktarda ve çeşitlilikte mevcut olmasıdır. 
Günümüzde pek azımız kapsamlı besinsel yeterliliğe sahibiz, çünkü 
bu günkü diyet modelimiz mikro besinler açısından engelli çok fazla 
hazır yiyecek içermektedir. Pek çoğumuz kapsamlı besinsel yeterlilik 
sağlamak için diyetimizi değiştirmeye ve sağlayabildiğimiz bağışıklık 
destekleyici besinlerden yemeye başlama ihtiyacındayız. 


Benim söylediklerim hakkında düşünün: mevcut diyet anlayışına 
uygun yiyenlerde ciddi hatta yaşamı tehdit edecek bir enfeksiyona 
neden olabilecek bir virüs bulaşması, besin açısından sağlam olan 
birinde hastalık belirtileri bile oluşturamaz. Burada biraz duralım ve 
bunun ilişkilerini yeniden gözden geçirelim. Şimdi elimizde beslenme 
yetersizliğinin tehlikelerini ortaya koyan bilimsel kanıtlarımız var. Ve 
yine de, pek çoğumuz günlük sağlığımızı destekleyen ve 
sürdürülmesini sağlayan hayati öneme sahip besinsel etkenlerin 
farkında değiliz. Hep birlikte bunu değiştirebiliriz. 
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Sık, sık şu tür ifadeler duyarız “Virüs kalbine saldırmış” veya 
“Virüsün tetiklediği kansere yakalanmış,” ve hala o virüsün hastalık 
yapma gücünü sergilemesine neyin sebep olduğunu ender olarak göz 
önünde bulundurur veya ifade ederiz. Bizler sadece saldırıyı bekleyen 
hedefler değiliz; aslında sağlıklı bir vücut virüs saldırısına karşı çok 
dirençlidir. Çocukların çok sebze yedikleri hallerde, çok az 
hastalandıkları gösterilmiştir. Vietnam'da görece beslenme sorunu 
yaşayan çocuklar üzerinde yapılan bir çalışma bunu açığa çıkarmıştır. 
Küçük çocuklar (beş ay ile iki yaş arası) rastlantısal olarak seçilmişler 
ve bölgesel alanlarda iki gruba ayrılmışlardır, besinsel araştırma ve 
kontrol grupları. Araştırma grubu daha çok sebze ve diğer mikro 
besinler açısından zengin yiyecekler almış, kontrol grubu geleneksel 
pirinç ağırlıklı beslenme ile devam etmiştir. Takip boyunca araştırma 
grubundaki çocuklar kontrol grubu çocuklarına göre yarı yarıya daha 
az solunum yolu enfeksiyonlarına yakalanmışlardır. Bilim 
çevrelerinde mikro besin eksikliğinin ölüm ve sakatlık hallerinde 
etkili olduğu ve daha iyi insan sağlığı için mikro besinler açısından 
zengin diyetlere ihtiyaç duyulduğu kabul edilmiştir. 


Virüs Değişiminin Tehlikeleri 

Görmüş olduğumuz gibi besinsel durum ve bağışıklık sistemi 
arasındaki ilişki elli yıldan daha uzun bir süredir çalışma konusu 
olmuştur. Son yirmi yılda bağışıklık sisteminin karmaşıklığı ve onun 
besinsel etkenlere olan bağımlılığı konusundaki anlayış gelişim 
göstermiştir. Bağışıklık sitemi ve bağışıklık işlevini düzenleyen 
besinsel etkenler üzerindeki anlayışımızın dramatik bir şekilde artışı 
hem konakçının beslenme durumu hem de neredeyse bilinen bütün 
hastalık yapıcılara karşı bağışıklık arasında dikkat çekici bir uyum 
olduğunu göstermiştir. 
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Üzerlerinde daha ileri araştırmalar yapacağımız iki ana nokta 
bulunmaktadır: 


1. Konakçının beslenme durumu viral veya bakteriyel 
hastalıkların oluşmasına izin verme veya engelleme 
konusunda en kritik olgudur. 


2. Konakçıdaki besinsel yetersizlikler virüslerin daha fazla 
hastalık yapıcı veya tehlikeli şekillere dönüşmelerine izin 
verir. 


Mükemmel beslenmenin sağladığı güçlü ve mücadeleci konakçı 
savunması kavramı sadece bir görüş veya gözlemsel takip olgusu 
değildir; bu yüzlerce bilimsel çalışma tarafından desteklenen bir 
insan fizyolojisi gerçeğidir. Vücut besin eksikliği yaşadığında, eksiklik 
yaşamadığı durumlarda meydana gelmeyecek viral enfeksiyonlar 
ciddi, hatta ölümcül hastalıklara yol açabilirler. Bağışıklık üst 
seviyelere çıkarıldığında hastalığı savuşturabilir; ve eğer hastalık 
meydana gelirse, zararsız bir durum olarak gelişecektir. 


Beslenme ve hastalık etkileşimleri tartışılırken beslenme 
uzmanları geleneksel olarak diyetin konakçı (biz) üzerindeki 
etkilerini göz önünde bulundururlardı. Yıllardır besin eksikliğinin 
farklı fiziki engeller veya bağışıklık tepkileri ile ilişkili olduğu, vücudu 
virüsler dâhil mikropların saldırılarına karşı hassas bıraktığı 
bilinmekteydi. Şimdi daha yeni kanıtlar konakçının beslenme 
seviyesinin virüsün genetik yapısını doğrudan değiştirebildiğini, 
onun hastalık yapma gücünü tersine oçevirebildiğini de 
göstermektedir. Diğer bir deyişle, mükemmel beslenme enfeksiyon 
hastalığına direnci hem dolaylı hem doğrudan her iki şekilde de 
destekler. 


Grip ve diğer enfeksiyöz hastalıkların olası zarar verici etkilerine 
karşı kendimizi korumak için en etkili silahımız besinsel 


Süper Bağışıklık 41 


mükemmelliktir. Ve bu bizim kendi, bireysel kontrolümüz altında olan 
bir şeydir! 


Eğer bilinen her hangi bir vitamin veya mineral açısından 
gerçekten eksiklik yaşıyorsanız, araştırmalar gösteriyor ki korunma 
işlevleriniz olumsuz yönde etkilenebilir. En dikkat çekici durum, 
diyetiniz yeşil ve sarı sebze (karotinoidler açısından zengin) 
tüketiminiz açısından fakir olduğu zaman, viral hastalıkların daha 
ciddi bir hal aldığı gösterilmiştir. Çoklu mikro besinler, lutein, 
likopen, folat, bioflavonoidler, riboflavin, çinko, selenyum ve pek çok 
diğerleri dâhil, bağışıklık ayarlayıcı işlevlere sahiptirler. Bunlar 
hakkında ileride çok şeyler öğreneceğiz. Ama varılan sonuç şudur: 
onların varlığı veya yokluğu bağışıklık sisteminin yeteneklerini 
güçlendirir veya zayıflatır, enfeksiyon hastalıklarına olan 
duyarlılığımızı ve bu tür hastalıkların gelişim ve sonuçlarını 
etkilerler. 


Besinsel olarak güçlü olan bağışıklık sisteminin virüsün konakçı 
korunmasından kaçmasına izin verecek viral genetik değişimi 
engelleme yeteneği değişik araştırmalarda da belirlenmiştir, hatta 
HIV (insan bağışıklık eksikliği virüsü) çalışmalarında bile. HIV bulaşık 
pek çok toplumda mikro besin eksiklikleri yaygındır ve pek çalışma 
bu eksikliklerin bağışıklık cevabını bozduğu ve HIV hastalığı 
gelişimini hızlandırdığını bildirmişlerdir. Örneğin, çok sayıda 
araştırma konakçının beslenmesi mükemmel olduğu durumlarda 
AIDS virüsünün bulaşmasının önemli oranda azaldığını (ve hatta 
imkansızlaştığı) göstermiştir. Bunun anlamı mikro besin zengini 
yiyecekler yemek, dikkat çekici eksiklikler olmadan, birey olarak 
ortaya çıkan hastalıklar ile savaşma becerimizde en önemli etken 
olacağıdır; iyi besin silahı ile vücudumuzu virüslerin içimizde 
üremelerini engelleme ve yakalanmaktan kaçmak için değişim 
göstermesini önleme becerisi kazanmasını sağlıyoruz. Virüs 
çoğalması ile virüsün çoğalırken geçirdiği değişiklikler birleştiğinde 
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ona bağışıklık sistemimizin gözetim ve kontrolünden kaçma becerisi 
verir. Buna rağmen, virüsün çoğalırken kazandığı bu tehlikeli yapısal 
değişiklikler sadece beslenme açısından yetersiz olan konakçılarda 
olur. 


Çok kısa süre önce yapılan bir araştırma grip virüsünün besin 
eksikliği olan konakçıda, viral genlerinde çoklu değişikliklere izin 
veren, hastalık yapıcı gücünün artışını da göstermiştir. Diğer bir 
deyişle, günlük gribiniz değişime uğrayabilir ve akciğerleriniz ve 
vücudunuzun diğer bölgelerine ciddi zararlar verecek hale gelebilir. 
Gerçi uzun süredir zayıf beslenmenin konakçının enfeksiyona 
tepkisini etkileyebileceği biliniyordu, konakçı beslenmesinin bir 
patojenin (hastalık yapıcı bir mikrop) genetik dizilimini de etkilediği 
yeni bir bulgudur - şimdi bizim için önemli bir bulgu ve gelecek 
araştırmalar için yeni bir alan. 


Güzel bir örnek kısa süre önce yapılan bilimsel bir çalışmadır; 
burada viral bir hastalıktan sonra nöropati (sinir hasarı) geliştiren 
hastaların beslenme durumları araştırılmıştır. Virüs tarafından sinir 
sistemlerinde hasar oluşturulan kişiler riboflavin, E vitamini, 
selenyum, alfa- ve beta-karotenler ve likopen açısından yetersiz 
bulunmuşlardır. Kişiler bu eksiklikler açısından desteklendiklerinde, 
hastalık yatışmaya başladı, belirli bir virüsün patojenliği - bu, belirli 
bir patojenin hastalık yapma yeteneğidir — konakçının beslenme 
durumuna bağlı olduğuna işaret etmektedir. 


Verinin önerdiği gibi, besleyici bir diyet HIV, mononükleoz, uçuk 
ve grip gibi viral hastalıklar için etkili bir müdahaledir, çünkü viral 
değişimler baskılanacak, hastalık yapıcı potansiyel ve virülans 
kısıtlanacaktır. 


Ne yazık ki, Amerikalıların büyük çoğunluğunun tükettiği 
yiyeceklerin çoğu onların basit viral hastalıklara karşı olan 
bağışıklıklarını zayıflatmaktadır. Bilimin doğal bitki krallığında 
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bulunan binlerce koruyucu mikro besinlerin kritik önemini ortaya 
çıkarmış olmasına rağmen, modern dünyanın büyük çoğunluğu 
işlenmiş tahıllar, sıvı yağlar, tatlılar ve hayvansal ürünlerden zengin 
bir diyet tüketmektedirler. Örneğin Birleşik Devletlerde tüketilen 
kalorinin sadece yüzde beşi taze meyve, sebze, tohumlar ve kabuklu 
yemişlerden sağlanmaktadır. Ve yine de bu yiyecekler mikro besinler 
açısından en zengin olanlardır! 


Aşırı kalori yüklü ama çok düşük kalori başı besin içeren standart 
Amerikan diyeti yiyenler kronik beslenme eksikliği yaşamaktadırlar. 
Bu aşırı şişmanlık ile beslenme eksikliği birleşimi, modern 
dünyamızda tıbbi bakım krizi ve önlenebilir tıbbi trajediler ile 
sonuçlanan, gerçek bir yaşamı tehdit eden salgındır. Düşük besinli 
işlenmiş yiyeceklerin yaygın tüketimi ile beslenme eksikliği bir norm 
halini almıştır. 


1918-19 grip pandemisinin küresel demografik etkisi araştırmacı 
ve bilim adamlarını büyülemeğe devam etmektedir. Toplum içinde bu 
patlamanın etkilerine, yayılma ve genişleme, ölüm oranları ve değişik 
bölgelerin ayırıcı özellikleri modeli açısından ayrıntılı bir araştırma 
yaptığımızda, bir ülkenin kendine özgü sıkıntıları ve beslenme 
alışkanlıklarını göz önüne almanın önemli olduğunu görürüz. 
Örneğin, İran ölüm oranının dünyanın diğer bölgelerine göre oldukça 
yüksek olduğu, pandeminin en şiddetli vurduğu bölgelerden biriydi. 
Araştırma bu ülkedeki gripten ölümlerin yüksek olmasından sorumlu 
temel nedeninin kıtlık, afyon, sıtma ve anemi olduğunu öne 
sürmektedir. En büyük hasarı bağışıklığı tehlikeye girmiş olanlar 
yaşamışlardır. Bu gün olduğu gibi, o günlerde de batı Avrupa'nın 
diyeti büyük oranda kırmızı et, ekmek, patates, domuz yağı, tereyağı 
ve peynirden ve de çok az taze ürünlerden oluşmaktaydı. Her neyse, 
bu Birinci Dünya Savaşı sırasında meydana geldi ve hastalık bulaşan 
kişilerin neredeyse yüzde 2'si ikincil bir hastalık yüzünden öldüler: 
bakteriyel zatürre. Pek çok genç askeri etkiledi çünkü yakın olarak bir 
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arada bulunma, çatışma ve savaş gerilimi ve yetersiz beslenme 
durumlarının hepsi baskılanmış bağışıklık işlevlerini etkiledi, onların 
duyarlılığını yükseltti. 


Geçmişte bilim adamları insanlar üzerindeki beslenme eksikliği 
etkileri üzerinde odaklandılar, asla istilacı mikroplar üzerinde 
çalışmadılar. Şimdi biz besin eksikliği yaşayan bir konakçı içinde 
giderek daha da tehlikeli olan mikropların yaratıldığını biliyoruz - ve 
geçmişin diyetleri ağır bir şekilde eksiklik içeriyordu. Vitamin C, taze 
yeşilliklerde bulunan yoğun mikro besinlerden biri ve güneşten D 
vitamini - bütün bunları üretme güçlüğü ve kış aylarında güneşten 
faydalanamamak - ihtiyacı bilgisine sahip olmamak yüzünden viral 
salgınlar yaygındı. 


Kıtlık ve salgınlar arasındaki ilişki insanlık tarihi boyunca dikkat 
çekici olmuştur. Yine de kalp hastalığı, inme, bunama, kanser ve evet 
ciddi enfeksiyonlara karşı etkileyici besinsel korunmaya işaret eden 
yeni bir bilime sahip olmamıza rağmen biz hala beslenme eksikliği ve 
sonuçta trajik tıbbi sonuçlar doğurması kesin olan bir diyeti 
tüketmeye devam ediyoruz. 


Tavuk ve hamurlu düşük yağlı diyetler veya çizburger ve kola 
ağırlıklı beslenme şeklimizi değiştirme zamanıdır. Kızartmalardan 
başımızı kaldırma ve ne yediğimiz ve onların sağlığımız üzerindeki 
etkilerini düşünmeye başlamaya ihtiyacımız var. Süper beslenme ve 
Süper Bağışıklık arasındaki bağlantı bir fırsattır - uygulama ve 
paylaşma için bir imtiyaz. Bilim bize turpgiller, çiğ sebzeler, 
fasulyeler, meyveler, kabuklu yemişler ve tohumlarda bulunan 
bağışıklık güçlendirici birleşikler tarafından sunulan korumayı 
gösterir. Biz hepimiz Süper Bağışıklık ile şaşırtıcı bir uzun, sağlıklı 
yaşam sürme potansiyeline sahibiz. Epidemiyolojik çalışmalar, 
kontrollü araştırmalar ve klinik tecrübe şu anda çok güçlü ve 
görmezden gelinmesi imkansız olan bir kanıt yoğunluğunu ortaya 
koymuştur. Bu alternatif tıp değildir; bu gelişimci tıptır, bu iyi tıptır. 


Süper Bağışıklık 45 


BÖLÜM İKİ 
Modern Tıbbın Başarısızlığı 


Kocam ve ben üç çocuğa sahibiz, hepsi de doğumlarından 
itibaren Dr. Fuhrman'ın beslenme yönlendiriciliğini takip 
etmektedirler. Hiç birisi ağır bir hastalık geçirmedi. Çok 
ender olarak ateşlenirler (altı yaşındaki çocuğum hayatı 
boyunca üç civarı ateşlenme geçirdi, dört yaşındaki 
sadece bir defa ateşlendi ve on altı aylık çocuğum hiç 
hastalanmadı) öğleden sonraya kadar sürer ve 
şekerlemelerinden sonra ya da sabah uyandıkları zaman 
hepsi biter. Ateş düşürücü ilaç kullanmıyoruz. Grip aşısı 
olmuyoruz. Çocuklarımın hiç biri daha grip olmadı. 
Etraflarındaki arkadaş ve kuzenlerimiz hastalandığı ve 
öksürdükleri zaman, bizim çocuklarımız mağlup 
olmazlar. Diğer çocuklarda başlayan bir hastalık 
haftalarca sürmesine rağmen (kocamın kız kardeşinin ve 
benim kız kardeşimin her ikisinin de çocuklarının 
hastalıkları her defasında günlerce, hatta haftalarca 
devam eder) çocuklarımızı tamamen görmezden gelir. 


-Diana Ricci 


rta Çağ boyunca Avrupa'da çok yüksek ölüm oranları 
gerçekleşiyordu. Bu temizlik eksiklikleri ve toplumsal 
büyümenin tarımsal büyümeden daha yüksek oluşunun her ikisinin 
birlikte neden olduğu bir sonuçtu. Ölüm oranları sık savaş durumu ve 
zalim yöneticilerin sivilleri suistimal etmeleri ile daha ileri boyutlara 
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ulaşıyordu. O zamanda kişi için ortalama yaşam süresi çok gerilimli 
ve kısaydı. 


Bununla birlikte, tarih boyunca dünya üzerinde uzun ve sağlıklı 
yaşamayı destekleyen oldukça sağlıklı diyetlerin uygulandığı ve 
barışçıl bir çevrenin hakim olduğu bölgeler var olmuştur. Örneğin, 
Himalayalar'daki Hunza'lar, Andlarda yaşayan Peru yerlileri ve Kuzey 
Japonya'nın Okinavan'ları modern ortalamaları oldukça aşan yaşam 
sürelerine sahiptiler. 


Geçmiş çağlardaki erken ölümlerin ana nedenleri şiddet ve 
bulaşıcı hastalıklardı. Son birkaç yüzyıldır bulaşıcı hastalıklar temiz 
su bulmanın kolaylaşması ve son yüzyılda atıkları uzaklaştırmak için 
sifonlu tuvaletlerin kullanılması sayesinde önemli oranda azalmıştır. 
Şehirlerde temizlik uygulamalarının gelişmesi ve tüm modern 
dünyada belirli standartlara oturtulmuş olması pek çok bulaşıcı 
hastalıkta dramatik bir azalmaya neden olmuştur. Bu sıhhi 
tesisatçılığa (tıbbi gelişim değil!) bağlı bulaşıcı hastalıklardaki azalma 
modern zamanlarda sağlanmış olan yaşam süresindeki artışın ana 
etkenidir. 


Bu arada, yetişkinlerin geçmiş yüzyıllarda yaşadıklarından daha 
uzun süreler ile yaşadıkları aslında pek de açık bir olgu değildir. 
Bulaşıcı hastalıklar yüzünden daha az bebek ve küçük çocuk ve 
doğum sırasında daha az anne öldüğü için yetişkinlerin yaşam 
süresinin uzamış olduğu gerçektir. Söylenen odur ki, erkek 
yetişkinlerdeki (bu, doğurma ile ilgisi olmayan bir durumdur) yaşam 
süresi uzaması dikkat çekici oranlarda olmamıştır, çünkü ileri 
yaşlardaki kısalmalar, hastalık yüzünden ölüm riskinin azalışı, 
besinsel ihmal ve aşırı diyet olgusu yüzünden kronik hastalıkların 
artışı, olumlu karşılama oranları sağlayamamaktadır. İşlenmiş 
yiyecekler, fast-food ve büyük miktarlarda üretilen hayvansal ürünler 
diyet normu haline geldiğinden kalp hastalığı, inme ve kanser bulaşıcı 
hastalıkların boş bıraktığı alanı doldurmak için artış göstermişlerdir. 
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Aslında, eski zamanlara göre daha uzun yaşadığımız yaygın 
tartışmasına karşı çıkmak için bu gün Amerika'daki ortalama erkek 
ömründen daha uzun süre yaşadıkları tutulmuş sağlıklı kayıtlar ile 
gösterilmiş olan, on dördüncü yüz yılda yaşamış 150 erkek sanatçının 
yaşlarına bakılmalıdır. Tıp ve farmakolojideki ilerlemeler büyük 
oranda sağlık ve hayat kurtarma alanlarında olmuştur. Ama gerçek 
şudur: tıbbi bakım bütün dünya çapında modern toplumlarda toplam 
sağlık kalitesi veya hatta ortalama ölüm yaşı üzerinde çok az bir etki 
yapmıştır. 


Aslında, tıbbi bakım alma ve sağlık bakımı için harcanan 
kaynaklar sağlıklı yaşam beklentilerinde artışa değil azalmaya neden 
olmuştur. Acil tıbbi bakım değerlidir, ama modern dünyada 
yaralanma, kaza ve bulaşıcı hastalıklar ile ilgili aciller artık önde gelen 
ölüm nedenleri değildirler. Şimdi kalp hastalığı, inme ve kanser 
büyük üçlüyü oluşturmaktadır. 


Kötü besinsel tercihleri ilaçlar - yaşamın sonraki dönemlerinde, 
yıllar ve yıllar boyunca kendini suistimal etme sonucu gelişen 
hastalanmalara yol açan tercihler - ile tedavi etmek asla etkili bir 
çözüm olmayacaktır. 


Bu günün hastalıklarını tedavi etmek için doktorların 
yaptıklarının çoğu insan yaşam süresini uzatma konusunda çok az işe 
yarmaktadır; olguların büyük çoğunluğunda, neredeyse hiç işe 
yaramamaktadır. Neden böyle? Çünkü doktorlar tarafından reçete 
edilen ilaçlar hastayı riskli yaşam tarzı davranışları ve kendilerine 
zarar veren yeme tercihlerini devam ettirmeleri konusunda 
cesaretlendirmektedir; onlar hastalara yanlış davranışlarını 
sürdürmeleri konusunda “izin” vermekteler çünkü bunlar hastalığın 
belirtilerini maskelemektedirler. Belirtiler gerçek patoloji (veya 
hasar) değildir; onlar sadece patolojinin geliştiğinin işaretleridirler. 
Belirtileri tedavi etmek, her şeye rağmen daha da kötüleşmeye devam 
edecek olan, ilerleyen patolojiyi durdurmaz. Bu “çözüm” araç 
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tamircinizin kontrol panelindeki devamlı yanıp sönen yağ ışığına 
giden teli basitçe keserek “tamir” etmesine benzer. Eğer bu gün 
belirtileri baskılayan ilaçlar mevcut olmasaydı, doktorlar ve yetkili 
otoriteler tarafından daha etkili yaşam biçimleri üzerinde ısrarcı 
olacaklardı ve böylece hastaları ve genel toplum tarafından 
uygulanıyor olmaları daha mümkün olacaktı. 


Her türlü ilaç kullanımı veya tıbbi müdahalenin riskleri göz önüne 
alındığında, tuzdan kaçınma, egzersiz, diyet ayarlamaları ve kilo 
verme - yan etkileri olmayan ve dikkati sadece belirtileri tedavi 
etmeye değil, nedeni ortadan kaldırmaya odaklamış olan müdahaleler 
- gibi yaşam tarzı müdahalelerinin yararları da göz önüne alınmalıdır. 


Şeker Ülkesinde İlaç Tedavileri 


John Abramson, M.D. Harvard'da klinik profesör ve Aşırı Doz Amerika 
adlı eserin yazarı, her hangi bir tıbbi müdahaleyi gözden geçirirken 
yazılı metinleri göz önünde bulundurmak gerektiğini açıklamaktadır, 
çünkü doktorların müdahale hakkında aldıkları bilgi ağırlıklı olarak 
müdahale ve tedavi yönünde taraflı bir bilgidir. Çalışmalar 
desteklenir ve sonuçlar ilaç şirketleri tarafından yorumlanır veya en 
azından destekleyicileri tarafından etki altına alınırlar. Prestijli tıp 
dergilerinde yayınlananlar artık dikkatli bilim değil, ama esas olarak 
ilaç reklamlarıdır. Tıp mesleği uygulayıcılarına sunulan ve öğretilen 
bilgiler onların ilaç şirketleri için olan faydalarına göre 
şekillendirilirler ve temel amaç şirket karlarını yükseltmektir. 


Modern tıbbi bakım, öncelikli olarak kişi sağlığını geliştirme amacı 
ile ilgili olarak değil, ilaç endüstrisinin bir ilaç dağıtım kolu olarak 
gelişti. Hastanın iyilik durumunu en üst seviyeye çıkarma üzerine 
odaklanmış gerçek bir sağlık bakım sistemi daha iyi bir sağlık için 
engelleri ortadan kaldırma, sağlıklı alışkanlıkları teşvik etme (sigara 
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içmeyi bıraktırma, egzersiz ve diyet iyileştirme gibi) ve hastalık 
nedeni olarak bilinen kimyasallar, zehirler ve bilinen diğer etkenlere 
maruz kalmaları önlemelidir. Bunun yerine, hepsi zehir ve tehlike 
içeren, ilaç yazımı, her diyet kaynaklı sağlık sorununda öncelikli 
müdahale şeklini almıştır. 


Örneğin, kan basıncını azaltmak veya şeker hastalığında kan 
şekeri seviyesini düşürmek için reçete edilen avuç dolusu ilaçların 
etkinliğini göz önünde bulundurun. 90.000'den fazla tip 2 şeker 
hastası üzerinde yapılan son bir araştırmada metformin veya 
sülfonilüre sınıfı - en yaygın kullanılan iki ilaç - bir ilaç ile tedavi 
edilen bireylerde kardiovasküler etkiler karşılaştırılmıştır. Önceki 
araştırmaların sonuçları gibi, araştırmacılar sülfonilüre ile tedavi 
edilen hastalarda yüzde 40 dolaylarında ortalama artmış ölüm riski 
oranı belirlemişlerdir ve ayrıca yüzde 25 oranında da konjestif kalp 
yetmezliği risk artışı tespit etmişlerdir. 


Basit ifade ile kan şekeri seviyesini ilaçlar ile düşürmek tip 2 şeker 
hastalığının nedenlerini - fiziki hareketsizlik ve kalori zengini, besin 
fakiri diyet kaynaklı aşırı kilolar - ortadan kaldırmaz. Aşırı vücut yağı 
insülin işlevini engeller ve pankreası daha fazla insülin üretmeye 
zorlar. Zamanla aşırı çalışan pankreas “bitkin düşer.” Zaten aşırı 
çalışmış ve hata yapan pankreası daha da fazla çalışmaya zorlamak 
için ilaç vermek insülin üreten hücrelerin daha çabuk ölmesine neden 
olur. Eğer hala hastalığa neden olan diyeti yiyorsanız, daha fazla kilo 
alacaksınız, daha fazla kalp-damar hastalığına yakalanacaksınız ve 
sonunda insüline bağımlı hale geleceksiniz. 


İlaçlar diyabet için kabul edilen tedavi haline geldi - aslında çoğu 
zaman ilaçların kendisi kilo almaya ve iştah artışına yol açar ve kişiyi 
daha da çok diyabetik hale getirir. Bu ilaçlar aynı zamanda önemli 
oranda çok merkezli kanser oluşumunu da arttırırlar. Bütün bu yan 
etkilere ilave olarak, kan şekerini ilaçlar ile kontrol etmenin ölüm - 
aslında, riski arttırır - riskini azalttığı gösterilememiştir. ACCORD 
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(Action to Control Cardiovascular Risk in Diabetes = Diyabette 
Kardiovasküler riski azalma hareketi) çalışması ilaçlar ile kan şekeri 
seviyesini normale yakın değerlere indirmenin kardiovasküler 
riskleri azaltıp azaltmayacağının belirlenmesi için 
gerçekleştirilmiştir; bu arada, sonuçlar kan şekerini daha iyi kontrol 
alına alınmak için kullanılan ilaçların her türlü neden ve 
kardiovasküler nedenlerden olan ölüm risklerini arttırdığı görülünce, 
araştırma sonlandırılmıştır. Eğer siz ana nedeni - hastalığa neden 
olan diyeti - hedeflemiyorsanız, sadece fazla ve daha fazla ilaç 
kullanmak boşunadır. 


Toplumsal algının aksine, kan basıncını ilaçlar ile azaltma girişimi 
benzer olumsuz etkilere sahiptir. Örneğin, anjiotensin reseptör 
blokörleri (ARBs) göz önüne alın, yüksek kan basıncı ve kalp 
yetmezliği tedavisinde kullanılırlar ve aslında kan basıncını 
düşürmek için mevcut olan en güvenilir ilaç sınıflardan biridirler. 
Bunlar kan basıncını kontrol etmek için damar gerginliğini ve su-tuz 
dengesini düzenleyen bir hormon sisteminin çalışmasını engelleyerek 
iş görürler. Anjiotensin hormonu hücre yaşamı ve anjigenezisi (yeni 
kan damarı oluşumu), tümör gelişiminde iki önemli etken, 
etkileyebilir. Buradaki mesele, bu ilaçların tümör ve kanserlerin 
gelişmesini mümkün kılacak damar oluşumlarını başlatabilecek 
olmasıdır. 


Anjiotensin reseptör engelleyicilerinin kanser riskini etkileyip 
etkilemediğini belirlemek için araştırmacılar çok sayıda çalışma 
üzerinde bir meta-analiz gerçekleştirdiler. ARB'lerin her hangi bir 
kanser geliştirme riski (% 8) ve ciddi bir akciğer kanseri geliştirme 
riski (W 25) artışına neden olduğunu belirlediler. Çalışma aynı 
zamanda ARB alanlarda ani kardiyak ölüm, kalp krizinden ölüm ve 
inmeden ölüm risklerindeki artışın, her iki çalışmada da, plasebo 
alanlara göre ciddi oranda artmış olduğunu da ortaya çıkarmıştır; bu 
veri hala FDA tarafından gözden geçirilmektedir. 
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Bir başka kan basıncı ilaç sınıfını göz önüne alalım: beta blokörler. 
Büyük POISE (Perioperative Iscemic Evaluation = ameliyat öncesi kan 
dolaşımı bozukluğu değerlendirmesi) çalışması, yirmi üç ülkede aynı 
anda uygulanmış, çalışmaya dâhil edilen 8.351 hasta rastlantısal 
dağılım ile ya metaprolol (yaygın kullanılan bir beta-blokör) ya da 
plesabo almışlardır. Otuz gün sonra, beta-blokör ile tedavi edilen 
grupta bütün ölüm oranı yüksekti - % 3,1'e % 2,3 - ve ilaç tedavisi 
alan grupta inme olayları neredeyse iki misliydi. İlave araştırmalar 
metaprolol'den fayda gören hiç bir alt grup tespit edilmemiştir. Yapay 
olarak düşürülen kan basıncı açık riskler taşımaktadır; ilaçlar 
faydadan çok zarara neden olmuşlardır. 


Aslında, bu ilaçların kan basıncı hafifçe yükselmiş sağlıklı kişilerde 
kalp krizini önlediğine işaret eden bir veri bulunmamaktadır. 
Belirtinin en son gözden geçirilmesi Amerikan Kardioloji Koleji 
Dergisi'nin 2007 yılı çalışmalarından birinde sunulmuştur. 
Doktorların hipertansiyon için otuz yıllık beta-bloker kullanımına 
rağmen, en son teknolojik gelişime uygun makalenin yazarları beta- 
blokerlerin, plesabo ile yapılan karşılaştırmalarda bile, yüksek 
tansiyondan ölümleri azalttığına dair hiçbir işaret görülmediğine 
dikkat çekmişlerdir. Büyük saygı gören Cochrane Veri Tabanı 
Sistematik Gözden Geçirme kurumunun yaptığı bir incelemede aynı 
sonuca ulaşmıştır: kan basıncını düşürmek için reçete edilen beta- 
blokerler yaşam süresini uzatmamaktadırlar. 


Bu araştırma bulgularının gösterdiği gibi, zehirli diyet tarzımızın 
etkilerini azaltma girişimi olarak ilaçların müsamahakar kullanımı 
kendine özel risk kümesine sahiptir. Kan basıncını azaltmak için 
kullanılan ilaçlar yorgunluk, sersemlik ve denge kaybına neden 
olurlar. Yaşlılarda kalça kırığına neden olabilecek düşmelere yol 
açabilirler ve küçük tansiyonu (diastolik) aşırı düşürebilirler ki bu 
ölüme yol açabilecek kalp ritim bozukluklarına neden olma riskini 
arttırır. Küçük tansiyonu aşırı düşüren kan basıncı ilaçlarının, kalbin 
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bir başka ciddi ritim bozukluğu olan, atrial fibrilasyon (kulakçık ritim 
bozukluğu) oluşumunda artışa neden oldukları da gösterilmiştir. 


Yaşlılarda orta derecede yüksek kan basıncı ölüm artışı için bir 
risk oluşturmaz. Diğer taraftan düşük kan basıncı oluşturur: 
140/70'in altındaki değerler yaşlılarda aşırı ölüm ile ilişkilidir ve 
özellikle ilaçların küçük tansiyonu çok aşağılara çektikleri zaman. 
Büyük tansiyon (sistolik), yüksek olan, ilk değerdir; kan damarları 
duvarlarının oluşturduğu dirence karşı kalbin kanı pompalama 
gücünü gösterir. Küçük tansiyon (diastolik), daha düşük olan ikinci 
sayıdır; kalbin gevşeme ve yeniden dolma sürecinde kan 
damarlarının oluşturduğu basıncı gösterir. Hastalık ve yaşlanma 
nedeni ile kan damarları sertleştiğinde büyük tansiyon yükselir, 
çünkü kalp atımı sırasında damarlar olması gerektiği gibi 
genişleyemezler ve küçük tansiyon düşer çünkü kan damarları artık 
olması gerektiği gibi içe doğru kasılamazlar. 


Kalp atar damarları diastol sırasında dolduğu için, koroner arter 
hastalığı olan kişiler, diastolik basınç belirli seviyenin altına 
düştüğünde, koroner kansızlık olayları (yetersiz kan akımı ve 
oksijensizlik neden olur) açısından artmış risk altına girerler. Bunun 
nedeni diastolik kan basıncı çok düşük olduğunda, kalp diastol 
sırasında yeterince kan ile dolamaz. Uluslar arası araştırmacılar on 
dört ülkede 22.000 hasta üzerinde yürütülmüş olan bir çalışmada, 
diastolik kan basınçları, ilaç kullanılarak, 84'ün altına indirilmiş 
olanlarda kalp kriziriskinin çarpıcı şekilde yükseldiğini bulmuşlardır. 
Diastolik kan basınçları 60'ın altında olanlarda, diastolik değerleri 
80'in üzerinde olanlara göre, üç misli artmış kalp krizi riski 
bulunmaktadır! Bir miktar dengeli araştırma bulmak için çoğunlukla 
bu ülkenin dışına bakmamız gerekiyor. 


Soğuk algınlığı ilaçları, antibiyotikler, ağrı ilaçları, bağışıklık veya 
kan basıncı veya şeker hastalığı ilaçları olsun, yanlış algı bunların 
hayat kurtarıcı müdahalelerinin dramatik bir şekilde yaşam 
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sürelerimizi uzattıkları inancıdır. Kafa karışıklığımız anlaşılır bir 
şeydir: genel anlatım ile ilaç çalışmaları olası yan etkileri saklamak 
için tasarlanmışlardır ve uzun süreli ilaç kullanımından kaynaklanan 
olumsuz sonuçlar çoğunlukla gizlidir veya bilinmez. Aynı zamanda 
çoklu ilaç kullanımının yan etkileri ve riskleri daha da çoktur. Bu ana 
sağlık sorununun tehlikeleri derin, ender olarak araştırılmış ve ön 
görülmesi imkansızdır. Son yıllarda acil başvuruları ve hastanede 
yatışlar ilaçların etkileri yüzündendir. Örneğin aşağıdaki sınırlı listeye 
bir gözatın: 


| İLAÇSINIFI 


Antibiyotikler 


Uyuşturucular 


Pıhtılaşma önleyiciler 


Kortizonlar 


Vücutlarımız oldukça esnek ve kendini tamir gücüne sahiptir, ama 
ilaçlar bizim biyolojik etki-tepki kanunlarından kaçabilmemizi 
sağlayamazlar. Zehirli, hastalık yapıcı diyetlere maruz kalıp 
kendimize zarar verdiğimizde, hastalanırız. 


İlaçlar yaşam boyu uygunsuz beslenmeye 
tepki olarak gelişen 


hücresel hasarı düzeltemezler. 
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Buradaki nokta kendi sağlığımızdan kendimiz sorumlu olmalıyız 
ve hastalığın altında yatan nedenleri önleme konusunda uyanık 
olmaya güvenmeliyiz. Bilimsel olarak desteklenen üstün beslenmeyi 
kendimize uyarlamalıyız ve doktor ve ilaç şirketlerinin bizim 
kurtarıcılarımız oldukları, uzun ve sağlıklı yaşamamızı sağlayacak 
kapasiteye sahip oldukları düşüncesinden de kendimizi 
kurtarmalıyız. 


Grip Aşılarının Artıları ve Eksileri 


Bütün tıbbi müdahalelerin bir fayda-zarar oranı vardır. Her kişi var 
sayılan faydalara karşı olası riskleri tartmalıdır. Çoğu zaman ilaçların 
uzun dönemli riskleri açıklıkla belirtilmemektedir, bu arada ve çoğu 
zaman yeterince araştırılmazlar. Var sayılan yararlar ilaç şirketleri ve 
tıp alanında ve hükümet üzerinde etkili olan yetkili kişiler tarafından 
neredeyse daima abartılırlar. 


Grip aşılarının da fayda ve riskleri vardır. Araştırmacılar ve 
doktorlar bu konuları incelerler ve faydaların risklerden fazla 
olmasını ortaya çıkarmaya çalışırlar, ama bu konuyu inceleyen hiç bir 
bilim adamı aşılanmanın hiçbir riski olmadığı sonucunu çıkarmaz. 
Gribe karşı aşılanmanın akıllıca ve tavsiye edilir bir şey olduğu 
sonucuna varmadan önce, grip aşılarının ne kadar etkili olduğuna 
bakmamız ve sonra bilinen (ve bilinmeyen ilave potansiyel) riskleri 
tartmamız gerekir. Bu bilgiyi gözden geçirirken, gribin tehlikelerinin 
hastalıklı ve kötü beslenen kişiler arasında en yüksek olduğunu 
aklınızda tutun; sağlıklı kişilerin sıradan gripten korkmalarına gerek 
yoktur. 
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Grip Olguları 


Bize Birleşik Devletler vatandaşlarının yüzde 10'unun her yıl grip 
olduğu söylenir. Yaklaşık 100.000'i hastaneye yatar ve büyük sıklıkla 
her yıl grip komplikasyonları yüzünden 36.000 Amerikalının öldüğü 
söylenir. Ama bu şimdi sorgulanmakta olan eski bir istatistiktir. 
Devlet belgelerinde yayınlana son bir çalışma 2007 öncesi otuz yıl 
içinde Birleşik Devletlerde meydana gelen gribe bağlı ölüm yelpazesi 
ön görülerinin gözden geçirilmiş halini sunmaktadır. Hastalık Kontrol 
ve Önleme Merkezi (CDC) 1976-1977 yılından 2006-2007 yılına 
kadar, grip ile ilgili ölümlerin en az 3.000/yıldan en yüksek 
49.000/yıla kadar bir yelpazeyi kapsadığını öngörmektedir. Bu 
durumda ortalama 25.000 daha doğru bir rakamdır. Gribi olan bir 
kişide en büyük komplikasyon ve ölüm nedeni, büyük çoğunlukla 
yaşlı veya bağışıklığı baskılanmış kişilerde, bakteriyel zatürredir. 
Gribin belirtileri aşağıdakileri kapsar: 


e Yüksekateş 

e Başağrısı 

e Aşırı yorgunluk 

e Kasağrıları 

e Öksürük, boğaz ağrısı, burun tıkanıklığı (yaygın ama genel 
değil) 

e Mide-barsak belirtileri; bulantı, kusma ve ishal gibi (daha çok 
çocuklarda) 


Bu belirtilerden şiddetli baş ağrısı ve kas ağrıları genellikle gribi 
diğer viral hastalıklardan (soğuk algınlığı gibi) ayırır. 


Kişiler standart gribe yakalandıktan sonra yaklaşık bir hafta kadar 
bulaştırıcı kalırlar. İyi haber şudur, eğer siz genelde sağlıklı bir 
kişiyseniz ve sağlıklı bir diyet yiyorsanız, kalorilerinizin büyük 
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çoğunluğunu meyve, sebze, tohumlar ve kabuklu yemişler tüketerek 
alıyorsanız, paniğe kapılmanız için hiçbir sebep yoktur. Sağlıklı 
kişilerde grip tehlikeli bir hastalık değildir. Hatta kuş gribi gibi çok 
bulaşıcı ve tehlikeli türlere karşı bile, gerçekten sağlıklı bağışıklık 
sistemine sahip olanların hastalanma şansı çok düşüktür. 


Amerikalıların yüzde kırkı kalp krizi ve inmeden ölür, ama bu 
ölümlerin neredeyse tamamı mükemmel beslenme ile önlenebilir 
olaylardır. Bütün Amerikalıların yüzde 35'i kanser yüzünden ölür; 
benzer şekilde, bu ölümlerin büyük çoğunluğu kötü beslenme 
yüzündendir. Tabi ki, bu kitabın varsayımı günümüz kanser salgınının 
belirleyici olarak genetik olmadığı önermesine dayanmaktadır; 
dahası, besin açısından elverişsiz durumda olan bağışıklık 
sistemlerinin bir sonucudur. Besin yoksunu diyetler yediğimizde, 
hastalıklar gelişir. Besinsel mükemmellik ile vücudumuz mucizevi, 
hastalığa dirençli bir organizma haline gelir. Grip bir istisna değildir. 


Grip Aşılarının Var Sayılan Faydaları 


Konu gribin zararlı olabilmesi veya ender durumlarda ölüme neden 
olması değildir; olabildiğini biliyoruz. Konu aşılama ile bu hastalık ve 
ölüm hallerinin ne kadar azaltılabileceğidir. Grip aşısı sık, sık 
enfeksiyon ile hastalanma ve ölüm olaylarını azaltmada ana etken 
olarak işaret edilmektedir ve Hastalık Kontrol ve Önleme Merkezi 
(CDC) şimdi altı aylık ve yukarısı yaşlardaki herkes için uluslar arası 
bir grip aşısının uygulanmasını tavsiye etmektedir. Ama aşı ne kadar 
etkilidir? İlk defa HKÖM grip komplikasyonları açısından hassas olan 
kişiler ile teması söz konusu olmayan sağlıklı kişiler için de aşı 
tavsiyesinde bulunuyor. Sağlıklı yetişkinlerin aşılanma tavsiyesine 
zemin hazırlayan var sayımların bazıları aşağıdadır: 


e Aşı grip olgularının sayısını azaltacaktır. 
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e Aşı grip komplikasyonlarını azaltacaktır. 
e Aşı grip bulaşmasını azaltacaktır. 
e Aşı bu amaçları güvenli bir şeklide sağlayacaktır. 


200'den fazla sayıda değişik virüs ateş, öksürük, baş ağrısı, vücut 
ağrısı ve sancısını içeren belirtiler ile grip ve grip benzeri hastalıklara 
neden olurlar. Hatta en iyi senaryo ile, yıllar boyunca en yaygın A ve B 
grip virüsleri izole edilebilmiş ve bir sonraki yılın aşısına dâhil 
edilmişlerdir, buna rağmen grip aşısı ortamda bulunan hastalık yapıcı 
virüslerin yüzde 10'undan daha azını içermektedir. Gerçek dünyada, 
aşı için seçilen virüs türleri dolaşımda olanların tam bir eşleşmesi 
olamazlar; ancak kısmi bir eşleme gerçekleştirilir. Bu durumda grip 
aşısı, gribi önlemeden ne kadar etkili olabilir? 


Dahası aşı, kronik hastalığı olmayan yetişkinlerde çok ender 
meydana gelen, grip komplikasyonlarını önleyebilir mi? Bu sorulara 
cevap vermenin en iyi yolu, daha önce işaret ettiğimiz, bu konuları 
araştıran, alanında saygın bir kurum olan Cochrane Veri Tabanı 
Sistematik (İncelemeler kurumunun mevcut araştırmalarına 
bakmaktır. Cochrane aşının etkinliği konusunda zayıf bir kanıt 
bulmaktadır. 


Bu araştırmacılar Haziran 2010 aralığında grip aşısı tıbbi veri 
tabanlarını rastlantısal, kontrollü deneyler şeklinde incelediler. Eğer 
aşı konusunda güvenli veri sağlıyorlarsa, rastlantısal olmayan 
deneyler de incelemeye dâhil edildi. Araştırmanın ana konusu grip 
hastalığı sayısı ve hastalık belirtilerinin ciddiyetiydi. Aynı zamanda 
araştırmacılar grip komplikasyonları oranı ve iş günü kayıplarını da 
takip ettiler. Sonunda, grip aşısı ile ilişkili yan etki riski hesaplandı. 
İnceleme 70.000'den fazla katılımcıyı içeren elli çalışmayı kapsıyordu. 
Birleşik Devletler sağlık otoritelerinin grip aşısını nasıl büyük bir 
zorlama ile tavsiye ettikleri göz önünde bulundurulduğunda, sonuçlar 
çok şaşırtıcıydı; bu bağımsız inceleme şunu gösterdi ki aşı kullanımı 
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kişilerin hastaneye yatış veya iş günü kaybı sayıları üzerinde her 
hangi bir etkiye sahip değildir. Daha da fazlası, değişik grip aşıları 
sağlıklı erişkinler üzerinde grip komplikasyonlarını azaltma 
konusunda belirli hiçbir etkiye sahip değildirler. 


Bu araştırmacılar grip aşısı ile ilgili ciddi yan etki risklerini de 
araştırdılar. Bu inceleme bir milyon aşı uygulamasında 1,6 oranında 
ilave Guillain-Barre belirtisine yol açabileceğini belirlediler. Guillain- 
Barre sendromu duyu kaybı ile başlayan ve sonra, solunum zorluğu 
dâhil, kas zayıflığı ve felç ile sonuçlanan bir sinir sorunudur. 


Genel olarak, araştırma uluslararası aşılamanın etkili olmayacağı 
ve CDC'nin önerilerinin sağlıklı kişiler için kritik olduğunun kanıtını 
bulmuştur. 


Cochrane araştırması gözden geçirilen deneylerin yarıya yakınının 
aşı şirketleri tarafından finanse edildiğini ve bu tür olaylarda 
sonuçların şüpheli olduğu, çünkü deneylerin sadece ideal virüs- 
eşlemeli olgu durumları olduğu ve zararları izlemeyi sınırladığını 
bütün açıklığı ile ortaya koymuştur. Cochrane araştırmacıları bu tür 
aşı imalatçısı şirketlerin desteklediği araştırmaların sonuçlarının 
yaygın bir şekilde manipüle edildiği gerçeğine dikkat çekmişlerdir. 
Ama hatta bu taraflı çalışmalara, aşının dolaşımda olan virüs ile iyi 
eşleştiği hallere baktığımızda bile, gribe karşı aşılanmanın tam 
korumadan uzak olduğunu, iş günü kayıplarını etkilemediğini ve grip 
yan etkilerini önlemediğini görürüz. 


Cochrane araştırması çocukların gribe karşı aşılanmalarına da 
özellikle bakmıştır. Çocuklar için grip aşısının etkinliği ve güvenilirliği 
üzerine yapılmış elli bir çalışmanın verilerini inceledikten sonra 
Cochrane araştırmacıları hükümetimizin genel grip aşısı politikası 
konusunda şoka uğramışlardır. İki yaş altı çocuklarda aşının 
etkinliğinin plasebo ile eşdeğer olduğunu bulmuşlardır. Onlar, 
deneylerdeki kayıtsız verilere bağlı olarak, mevcut çalışmalar ile 
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aşıların güvenilirliğini araştırmanın imkansız olduğunu da 
bulmuşlardır. Çok daha önemlisi, vardıkları sonuçların aşırı ön yargılı 
çalışma bildirimleri yüzünden güvenlik konusunda tatminkar 
olmadığıdır. Cochrane yetkilileri, “Eğer çocukların aşılanması genel 
sağlık politikası olarak tavsiye edilecekse, önemli sonuçları 
inceleyecek büyük ölçekli çalışmalar ve aşı tiplerinin doğrudan 
karşılaştırmasının yapılması acil ihtiyaçtır.” diye başlayan 
eleştirilerini CDC'ye yöneltmişlerdir. 


Hastalıklardan ölüm oranının yüksek olduğu yaşlılar arasında bile 
grip aşısı üzerinde yapılan çalışmalar kesin olarak umut verici 
değildir. Altmış beş yaş ve üzeri yaşlılar üzerinde yapılan bir grip aşısı 
araştırması aşılamanın etkinliğinin sorgulanır olduğunu 
öngörmektedir. Aşılamanın grip belirtilerini azalttığı görüntüsüne 
rağmen, bu yüksek riskli toplumda bile, toplanan araştırmanın düşük 
kaliteli oluşu aşının etkin olma sonucuna gölge düşürmektedir. 


Grip aşısının ağırlıklı olarak hükümet ve tıp otoriteleri tarafından 
öneriliyor olması, marjinal faydalarına rağmen, çıkar çatışması ve 
sürtüşmenin kötü kokularının çıkması tıbbi/ilaç şirketleri/hükümet 
çevrelerinin hepsine karşı bir güvensizlik duygusu oluşturmaktadır. 
Bu durum günümüzde sağlık bakımının finansmanı ile ilgili sorunu 
yansıtmaktadır: kişisel tıbbi kararlarımızı şekillendiren hükümet 
yetkililerini güçlü lobiciler ve endüstri-destekli uzmanlar, ticari 
kazançları kullanarak politik bağışlar ile etkileri altına almaktadırlar. 


Cochrane Sistematik Araştırmalar Veri Tabanı bilim adamları 
eleştirilerinde Birleşik Devletlerde aşının kullanımının aşırı teşvikini 
içeren toplumsal sağlık çabalarını açık bir şekilde işaret etmişlerdir: 
“CDC yetkilileri açıkça (O kanıtın o kalitesinin O ağırlığını 
yorumlamamaktadırlar, ama teorilerini destekleyen her şeyi 
alıntılamaktadırlar.” oŞaşmaya gerek yok, CDC'nin Aşılama 
Uygulamaları Tavsiye Komitesinin on beş üyesinin neredeyse 
hepsinin aşı endüstrisi ile finansal bağlantıları vardır! CDC onlara 
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kamu görevlilerinin maddi çıkar sağlama yasasından muafiyet 
statüsü vermektedir. Onların profesyonel deneyimleri bağışıklık 
uzmanlıklarının gelişimine katkıda bulunmaktadır - en azından, bu 
CDC'nin muafiyetleri dengelemek için rasyonel bir öneridir. 


Grip Aşılarının Bilinen Riskleri 


Eğer üretici tarafından sağlanan bilgiyi okursanız, her dozun 
formaldehit izleri ve 25 mcg tiomersol (cıva içeren bir birleşik) 
içerdiğini öğreneceksiniz, sonuncu koruyucu olarak kullanılır. Yıllar 
boyu ard arda bu küçük dozlarda bile olsa yapılan cıva enjeksiyonu 
kişiyi ilerideki yıllarda artmış sinirsel zehirlenme tablosuna sokabilir. 
Bu riskin gerçekleşme süresini saptamak çok zordur. 


Yaşam boyu bu risklerin biriktiğini ve genç, gelişmekte olan 
vücutların zehirli maddelerin zarar verici etkilerine karşı daha 
duyarlı olduklarını biliyoruz. Amerikan Çocuk Hastalıkları Akademisi 
ve resmi bir kurum olan Toplum Sağlığı Hizmetleri bütün aşılardan 
cıvanın Oo çıkarılması konusunda ortak bir o deklerasyon 
yayınlamışlardır. Kronik, düşük doz cıvaya maruz kalma ileriki 
yıllarda kafa gelişimini geriletecek sinsi sinirsel anormalliklere neden 
olabilir. Çocukların oldukları bütün aşılar göz önüne alındığında, ilave 
grip aşısını karışıma katma ve her yıl yapma üzerinde ciddi 
sorularımız olması gereken bir durumdur - ve tabi ki bilimsel yazın 
bu soruları gündeme getirmiştir. 


Eğer biz bebeklikten başlayıp herkese her yıl grip aşısı olayı 
tavsiye edersek, uzun dönemli yan etkileri daha yakından takip 
etmeliyiz. Grip aşısının kendisi kanser yapma potansiyeli açısından 
daha henüz araştırılmamıştır ve hayvanlarda üreme üzerine etkileri 
geçen uzun süre içinde daha incelenmemiştir - diğer bir deyişle, 
aşının doğum bozukluğu veya gelişimsel sorunlara yol açıp açmadığı 
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hatta kanser yapma potansiyeli açısından hayvan deneyleri 
gerçekleştirilmemiştir. 


Üreticiye göre aşıya karşı geliştirilen bilinen ters tepkiler artralji 
(eklem ağrısı), lenfadenopati (lenf düğümlerinde büyüme), kaşıntı, 
vaskülit (damar iltihabı) ve zehirliliği yansıtan diğer olayları kapsar. 
Ürtiker ve anafilaksi (alerjik şok) gibi alerjik tepkiler, nörit (sinir 
iltihabı), ensefalit (beyin iltihabı) ve göz siniri iltihabı gibi sinirsel 
bozukluklar ve - daha önce bahsedilen Guillian-Barre sendromu 
yanında - demiyelinizasyon (sinir uzantılarının protein kılıflarında 
bozulma) bozuklukları (multipl skleroz gibi) da geçici olarak grip 
aşısı ile ilişkilendirilmişlerdir. Daha fazla ilişkilendirmeler ortaya 
çıkarılacağa benzer: bir ilacın sıradan yaşamı süresinde, zaman 
geçtikçe daha fazla yan etki tipik olarak açığa çıkartılır. Çok yakın bir 
zamanda grip aşıları, böbrek yetmezliğine neden olabilen ender ama 
tehlikeli bir hastalık, Henoch-Schonlein purpurasını tetiklemek ile 
suçlanmışlardır. 


Her kişi kendisi ve çocukları için fayda/zarar oranını belirleme 
durumundadır, çünkü grip gibi basit bir viral hastalıktan ciddi 
komplikasyonlar ve hatta ölüm meydana gelebilir. Yine de, sınırlı 
etkinliğe sahip günümüz aşılarının, yüksek riskli gruplarda bile, 
faydası çok azdır. 


Tıp çevreleri belirli kişilerin gripten zarar görme ve ölüm 
konusunda büyük risk altında olduklarını kabul etmektedir. 
Bağışıklık sistemleri zayıflatılmış olanlar her türlü enfeksiyona 
yakalandıkları zaman daha da artmış risk tehlikesi altındadırlar. Bu 
grup şunları kapsar: 


e Yaşlılar - yetmiş beş yaş üstü 


e Kronik sağlık sorunları olanlar, diyabet, organ nakli veya AIDS 
gibi 
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e Kortizon bağımlı kişiler veya bir otoimmün hastalık yüzünden 
bağışıklığı baskılayıcı ilaç kullananlar 


e İleri bağışıklık baskılanması uygulananlar (AIDS veya kanser 
gibi) 
e İki yaş ve altı emzirilmemiş bebek ve küçük çocuklar 


e Sigara içenler veya yiyecekleri öncelikli olarak yararsız 
yiyecek ve diğer yüksek kalorili, besin içermeyen fast-food 
veya hazır yiyecek olanlar 


Bu gruplarda, az sayıda virülansı azaltılmış birkaç virüs türünden 
elde edilen aşı fayda sağlayabilir. Bu arada, normal bağışıklık işlevine 
sahip olan sağlıklı çocuklar veya yetişkinler için böyle bir şeye ihtiyaç 
yoktur - özellikle eğer kişiler D vitamini dâhil besleyici diyetler yiyor 
ve yeterli besin depolarına sahipseler hiçbir sorun olmaz. 


Ben çocuklarımı onları bütün hastalıklardan koruyan bir şekilde 
beslemeyi tercih ediyorum ve basitçe sağlıklı bağışıklık sistemlerinin 
grip ile başa çıkmasına izin veriyorum, bu şartlarda hastalanırlar mı? 
Tabi ki olmazlar. Benim dört çocuğum, en küçüğü on, en büyüğü yirmi 
dört yaşında, hayatları boyunca neredeyse hiçbir zaman bir iki 
günden daha uzun süreler ile hastalanmadılar, hiçbir zaman kulak 
iltihabı olmadılar ve asla antibiyotik kullanmaları gerekmedi ve 
hatırladığım kadarı ile asla grip olmadılar. Sanırım iyi beslenmenin 
bununla bir ilişkisi olabilir. 


Hepimiz mantıklı bir şeklide gripten korkmalıyız. Belki de bu 
korku bizleri doğru düşünmeye yönlendirebilir ve bol miktarda besin 
zengini doğal yiyecekler yemeye başlayabiliriz. Şu an için ulus olarak 
böyle davranmıyoruz - ama eğer böyle davranırsak, grip korkusu 
gerçekten de milyonlarca yaşamı kurtarabilir, çünkü gribe karşı 
koruyucu olan aynı sağlıklı diyet pek çok kanser, kalp hastalığı, 
diyabet, şişmanlık, astım ve diğer hastalıklara karşı da koruyucudur. 
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Grip ile İlişkili Diğer Konular 
Bu günlerde grip aşıları sıcak gündemi oluştururken - ve görmüş 
olduğumuz gibi, doğru olan da budur - grip ile ilgili göz önünde 
bulundurulması gereken başka konular da vardır. 


Grip İçin Daha Fazla İlaç Seçeneği 


Grip olduğunuzda, pek çok doktor daha çabuk iyileşmenize yardımcı 
olması için size ilaç yazar. Üç antivirüs ilacı - amantadine (ticari ismi 
Symmetrel), rimantadin (ticari ismi Flumadine) ve oseltamivir (ticari 
ismi Tamiflu) - grip için Birleşik Devletlerde temin edilmeleri 
mümkündür. Bu ilaçlar sadece kısmen etkilidir ve belirtiler 
başladıktan en fazla iki gün içinde başlanmazsa, hiçbir etki 
göstermezler. Reçete edilen ilaçlar gibi ciddi potansiyel riskleri 
vardır. Yaygın bulantı, kusma, sersemlik ve uykusuzluk yan 
etkilerinin yanı sıra ender ama ciddi yan etkiler bildirilmiştir; bunlar 
arasında depresyon, intihar ve nöroleptik malin sendrom denen ve 
ölümcül olabilen, yüksek ateş, kas sertliği ve zihni durum 
bozuklukları görülen duruma da neden olabilir. 


Bu ilaçların genel kullanımı çok zayıf bir fayda/zarar oranına 
sahiptirler, özellikle gribi diğer benzer viral hastalıklardan ayırt 
etmenin zor olduğu durumlarda, bu ilaçların kullanımı tavsiye 
edilmeyecektir. Bu ilaçların reçete edildiği durumların pek çoğunda 
grip virüsünün sorumluluğu açıkça belgelenmemiştir. Gribi 
tanımlamak zaman alır ve bu arada kesin tanı için kişi doktora 
başvurduğunda, bu ilaçların etkili olacağı zaman aralığı kaçırılmış 
olur. Her yıl yüzlerce, binlerce doz Tamiflu reçete edilmektedir ve 
olayların % 90'ından fazlasında ilacın etkili olma süresi kaçırılmış 
olmaktadır! Kişiler hiçbir olası fayda söz konusu olmadan ilaç nedenli 
yan etkilere maruz kalma risklerini arttırmaktadırlar. 
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Düşük fayda/zarar oranı bu ilaçların yaygın kullanımını tavsiye 
etmeyi zorlaştırmaktadır. Bu arada, bu ilaçlar bakım evi veya hastane 
gibi yerlerde olabilecek bir salgın olayı için uygun olabilirler - yüksek 
riskli kişilerin yakın temas halinde oldukları ve gribin erken tanısının 
onayının önemli olduğu yerler. 


iyi Temizliğin Koruyucu Etkisi 

Neredeyse her yıl grip mevsimi, özellikle küçük çocukları olan ana- 
babalar arsında, olağan üstü bir endişe ve korku getirir bir görünüme 
sahiptir. Bütün medya histerisi sisi ve endişeleri arasında, 
sakinliğimizi kaybetmeyelim ve iyilikten çok zarar verebilecek ilaç 
kullanımı konusunda acele kararlar vermeyelim. 


Önemli haber pek çok Amerikalının grip gibi enfeksiyon 
hastalıklarına yakalanmayı azaltmak için adımlar atabilir ve 
atmalıdırlar. Virüsler temel olarak eller yüze davranışı ile yayılırlar. 
Onlar aynı zamanda hasta bir kişinin öksürme ve aksırması ile de 
bulaşırlar; havaya karışan damlacıkların sağlam kişiler tarafında 
solunması ile virüs bulaşma imkanı bulur. Bir kişi belirtilerin ortaya 
çıkmasından bir gün öncesi ve belirtilerin ortaya çıkmasından yedi 
gün sonrasına kadar bulaştırıcı durumunda olur. 


İşte size grip bulaşmasını en aza indirmeniz için atabileceğiniz 
birkaç adım: 


Genel alanlarda bulunduğunuzda ve hemen yüzünüzü 
yıkama şansınız olduğu zamana kadar yüzünüze elleriniz 
ile temas etmekten kaçının. 


Grip ve diğer virüslerin yüzeysel taşınması aksırık 
veya öksürük ile taşınmasından daha yaygındır. Sorun 
yaratıcı virüslerin büyük çoğunluğu genel yüzeyler veya 


Süper Bağışıklık 65 


kişilerin bir birleri ile temas etmesi - el sıkışma, kapı 
kolları ile temas, yakıt pompaları ile temas ve kalem 
paylaşmak gibi - ile bulaşırlar. Eğer dışarıdayken genel 
tuvaleti kullanmanız gerekirse, musluğu kullanırken ve 
dışarı çıkarken ellerinizi temiz tutmak için kağıt havlu 
kullanın. 


Okul öncesi çocukları evde tutun. Burnu akan başka 
çocuklar ile dolu kalabalık çocuk yuvaları virüsler için 
üreme alanlarıdır, bu yüzden mecbur değilseniz çocuk 
yuvalarından uzak durun. Hasta bir çocuk ile bulunmak 
isteyeceğiniz en son yer acil servis veya bir doktor 
muayene hanesidir, çünkü bu yerler bulaşıcı bir hastalık 
kapma şansınızı kesinlikle arttıracaklardır. 


Eğer grip olursanız, evde kalın. Gün boyu yudum, 
yudum su için ve bir defada çok miktarda içmekten 
kaçının. Mümkün olduğu kadar az yiyin; eğer açsanız, 
hafif yiyecekler alın, çoğunlukla sulu meyveler ve 
salatalar olsun. Hastalandığınızda onu ağır yemekleri 
hazmetme gibi yorucu yükler altına solanamanız 
önemlidir. Hastalık nedeni ile iştah kaybı vücudun daha 
güçlü bir bağışıklık cevabını harekete geçirmesinin bir 
yoludur. 


Doktoru Ne Zaman Çağıracağını Bilme 


Burun akıntısı, ateş ve vücut ağrısı gibi tipik grip belirtilerinde 
doktora görünme veya tıbbi yardım aramayı tavsiye etmem, çünkü 
onları tıbbi bakım ile tedavi etmenin bariz bir faydası yoktur. Şiddetli 
grip meydana geldiğinde, hastaneye yatmanın ana nedeni, şiddetli 
hastalık ve hatta zatürenin komplikasyonu olarak ölüm bile meydana 
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gelebilir. Başlangıçta daha doktoru çağırmak yerine, genel durumun 
kötüleşmesini takip edin, özellikle eğer kötüleşen belirtiler solunum 
zorluğunu kapsıyorsa. Tıbbi danışmanın gerekli olduğunu gösteren 
belirtiler şunlardır: 


e Hızlı solunum 
e (Hırıltı veya ıslık sesi gibi solunum 


e o Soluma zorluğu (çocukta, kaburgalar arası kasların içeri 
çekilmesi) 


e Karın ağrısı (çocuklarda çok yaygındır) 


e Davranış veya zihni durumlarda değişiklikler, bilinç 
bulanıklığı veya dalgınlık gibi 


e o İnatçı ishal veya kusma (çocuklarda daha çoktur), özellikle 
yeterli sıvı korunumu yapılamayan hallerde 


e Üç gün boyunca 39,59C'den yüksek ateş 


Beslenmeyi İlaçtan Üstün Tutun 


Size tıp fakültesindeki ilk farmakoloji dersinde hocamızın bize bütün 
ilaçların zehir oldukları bilgisini aktardığımı hatırlayın. Onun sözleri 
gerçek olarak çınlamaya devam ediyor ve biz doktorlar hastalarımıza 
onlardan nasıl kaçınacaklarını öğretme ihtiyacı içindeyiz. Kişiler ilaç 
tüketerek sağlıklı hale gelmezler. Hatta farmakolojik etkilere sahip 
doğal, şifalı ürünler bile, besleyici içerikleri ile değil, zehirli özellikleri 
ile etkili olmaktadırlar. Sağlıklı yaşamayı seçtiğinizde, uzun süreli 
sağlığınızı daha ileri ödünler vermenize neden olabilecek bütün 
tedavi ve ilaçlara olan maruz kalmanızı sınırlamanız gerekecektir. 
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Bu gün yapacağınız seçimlerin otuz ila altmış yıl sonra sizi 
cezalandırabileceği veya koruyabileceğini kavramak önemlidir. Sağlık 
karmaşıktır. Kansere katkıda bulunan bütün çevresel etkenlerin hepsi 
daha bilinmiyor. Bununla birlikte, son yıllarda kanser oluşumu ve iyi 
beslenmiş bir bağışıklık sisteminin hastalıklar ile savaşma yeteneği 
hakkında çok şey öğrendik. Bu gün atalarımızın doğal bağışıklığı 
geliştirme, sağlıklı yaşam süresini uzatma potansiyeli alanında çok 
daha iyisini yapabilme bilgisini sağlamış durumdayız. Ben 
çalışmalarım ve birkaç on yıldır hastalarımdan elde ettiğim sonuçlar 
sayesinde pek çoğumuzun (sağlıklı bir şekilde) doksan beş yaş üzeri 
yaşam süresini sağlayabileceğimize inanıyorum. Her durumda, 
kanser ve yaşamı tehdit eden hastalıklar ile olan savaşımızı tıbbi 
tedaviler ve tıbbi bakım ve de ilaçlara daha fazla para ödeyerek 
kazanamayız. 


Koruyucu bir yaşam şekli ve diyet uyarlayarak ve sağlık 
durumumuzu geliştirerek ve ciddi hastalık riskini azaltarak, gerekli 
faydaları sağlayabiliriz. Bu arada, sadece ciddi çabalar gerçek ve 
olumlu değişimi sağlar. Bu yaşamdaki her şey için geçerlidir. Süper 
Bağışıklık için yediğimizde, kendimizi sadece hastalıklardan 
korumayız, ama aynı zamanda ilaçların zararlı etkilerinden de 
koruruz. Güçlü bir sağlığa sahip olabilirsiniz, ama satın alamazsınız; 
onu kazanmanız gerekir. 


Süper Bağışıklık 


BÖLÜM ÜÇ 


Süper Bağışıklık 
İçin Süper Yiyecekler 


Mayıs 2003 yılında bana dördüncü dönem non-Hodgkin 
lenfoma tanısı kondu. Sloan Kettering'den doktorum 
benimle “kronik” ve ölümcül hastalığımın tedavisi 
sırasında olası gelişmeleri tartıştı. O anda, hemen ölüm 
tehlikesi söz konusu olmadığından, seçeneklerden biri de 
“bekle ve gör” idi. Yolumun ilerilerinde bir yerlerde, 
hastalığımı “idare etmek” için muhtemelen kemoterapi 
gibi bazı önlemlere ihtiyaç duyabileceğim telkininde 
bulunuldu. İlk panik günlerimde kız kardeşim beni alıp 
doğruca Dr. Fuhrman'a götürdü. Geçen yıllar boyu 
doktordan aldığım derslerin gerçekten de benim hayatımı 
kurtardığına inanıyorum. 


Dr. Fuhrman'ın yapığı ilk şey bana kansere neden olan 
zehirlerin, benimki gibi, çoğunlukla kişinin yağ dokusuna 
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nasıl yerleştiğini açıklamak oldu. Bana kilo vermenin ve 
onun ile birlikte, hücre işlev bozukluğuna neden olabilen 
zehirlerin azaltılmasının ne kadar önemli olduğunu 
öğretti. İlave olarak, hangi yiyeceklerden kaçınacağımı ve 
iyi beslenme için neye ihtiyacım olduğunu, hastalık ile 
savaşmak için vücuduma en iyi yardımı hangi 
yiyeceklerin yapacağını... ve onları nasıl hazırlayacağımı 
öğretti. İlk defa bir “harmanlanmış salata”yı tattığımda 
bütün yeme isteğimi kaybettim. Ama şimdi yüksek besinli 
öğünlerimi seviyorum. Bu yeni yeme şeklini tarif ederken 
ilave olarak Dr. Fuhrman yeme rejimimi en iyi 
tamamlayacak belirli destekleri de tavsiye etti. 


Yaşam için yerken ilk üç ay içinde yirmi kilo verdim. 
Kolesterol seviyem 238'den 164'e indi. Diğer kan 
değerlerim de mükemmeldi ve öyle kaldılar. Ve onkolog 
ziyaretlerimin hepsinde hastalığımın ilerlemediği ve kasık 
bölgemdeki ilk tümör ile sınırlı kaldığı görüldü. İki buçuk 
yıllık sistemik kemoterapi alma olasılığı tartışmam 
sonunda, tümör eridi gitti ve bir daha da geri gelmedi. 
Aslında o zamandan beri her hangi bir hastalık belirtisi 
tespit edilmedi. Ve umalım ki böyle bir şey olmasın. 


Enerji seviyelerim, gençliğimde bile olmadığı kadar 
yüksek. Ve altmış üç yaşında ben Dr. Fuhrman'ın olağan 
üstü hastalık ile savaşma ve üstün sağlık anlayışının canlı 
bir reklamıyım. Hala düzenli kontrollerimi onkoloğuma 
bildiriyorum ve sonuçlar yeterince memnunluk verici 
seviyedeler. Testler vücut kimyamın normal olduğunu ve 
bulunacak hiçbir tümörün olmadığına işaret ediyor. Ben 
kendimi yaşamdan çok zevk alan sağlıklı bir kadın olarak 
görüyorum. Ve kimsenin zarar görmesini istemememe 
rağmen, eğer gördüğüm geleneksel onkolojistlerden daha 
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uzun yaşarsam, hiç şaşmam (tabi ki benden ipucunu 
alırlar ve beslenme uzmanlarına başvurmazlarsa!). 


-Irene Zabransky 


elirli bitki yiyecekleri insan bağışıklık işlevi ve direncini akut ve 

kronik hastalıklara karşı geliştiren maddelerden önemli 
miktarlarda içerirler. Bu süper yiyeceklerden faydalanmak için leziz 
tarifler ve menüleri hazırlamak nihai amaçtır (son bölüme bakın); bu 
arada, kapsam içine aldığım yiyecekleri neden aldığım ve belirli 
yiyecekleri neden eşleyip karıştırdığımı öğrenmeniz, uzun süreli 
başarınız için önem taşımaktadır. 


Sadece son on yıl içinde, insanların aya ayak basmasından kırk yıl 
sonra, bilim adamları insanlar üzerinde güçlü kanser önleyici etkilere 
sahip belirli bitkisel birleşikleri tanımaya başlamışlardır. 


Çok daha yakın bir zamanda, yeşillikler, mantarlar, soğanlar, 
narlar/yemişler ve tohumların güçlü kanser karşıtı ve bağışıklık 
sistemini güçlendirici etkileri bilim adamları tarafından özel olarak 
belirtilmiştir. Bu yeni ilgi insan çalışmalarında testler yapılmasına yol 
açmıştır. Bu güne kadar, bütün çalışma verileri bu yiyeceklerin orta 
seviyedeki tüketimlerinin bile bariz faydalar sağladığını 
göstermektedir. Örneğin, diyete mantar ilavesi kanser oranlarını 
azaltmaktadır, diyete soğanları ilave etmek kanser oranlarını 
azaltmaktadır, diyete yeşilliklerin ilave edilmesi kanser oranlarını 
azaltmaktadır ve diyete böğürtlen ilavesi kanser oranlarını 
azaltmaktadır. 


Bu arada, benim kişiler ile olan tartışma ve tavsiyelerimdeki amaç, 
bu yiyeceklerin sadece yenilmesi değil, bu yiyeceklerin önemli 
miktarlarda ve devamlı yenmeleridir. Bağışıklık sistemini güçlendirici 
ve kanser ile savaşan yiyecekleri kapsayan geniş bir yelpazeli diyet 


72 


değişikliğinin kaçınılmaz sonucu Süper Bağışıklıktır — size korku ile 
değil güven ve mükemmel sağlık ile yaşlanmanızda yardımcı 
olabilecek (o bağışıklık. Hastalık ve rahatsızlığın yaşlanmanın 
kaçınılmaz durumları olmadığını ve hastalanmamanın kendi 
kontrolümüzde olduğunu öğrenmeliyiz. 


İnsanlarda süper yiyecek karışımlarının test edildiği araştırma 
çizgisi devam ettirilmeli ve kesinlikle daha fazla fon ve destek 
sağlanmalıdır. Süper yiyecekler üzerine daha detaylı çalışmalar ve 
belgelendirilmiş faydalar ile ileri doğru yürüdükçe, bu günkü mevcut 
kanıtların çokluğunun bir sonucu olarak rıhtımdan ayrılmakta olan 
gemiyi kaçırmak istemeyiz. Bataklığa saplanmak, daha yeterli kanıta 
sahip olmadığımızı düşünmek, sonucu ağır bir karardır ve bu kitabın 
neden böylesine önemli olduğu nedeninin de bir parçasıdır. 


Mikro besin yoğun diyetler kullanarak son yirmi yılda on binden 
fazla hastayı tedavi etme tecrübem onların çok geniş bir yelpazedeki 
ciddi sağlık sorunları üzerinde olağan üstü tedavi edici potansiyele 
sahip olduklarını göstermiştir. Hastalıkları astımdan alerjiye, kalp 
hastalığından kanserlere çok geniş bir yelpazede yayılan hasta 
topluluklarının dikkat çekici seviyede olumlu tepkiler verdiklerini 
gördüm ve binlerce kişinin yaşamlarını iyileştirdiklerini ve yaşam 
sürelerini uzattıklarını gördüm. Ben size hemen başlamanızı şiddetle 
öneririm; geri döndürülmesi mümkün bir sağlık trajedisi yaşayana 
kadar beklemeyin. 


Aşağıdaki olgu çalışması Süper Bağışıklığın olağan üstü faydalarını 
açığa çıkarmaktadır. İleri seviyedeki kanser vakalarının hepsi veya 
büyük çoğunluğunun geri döndürülebileceğini iddia etmiyorum; 
bununla birlikte, Pam'da olduğu gibi şanslı dramatik olgular gördüm 
- süper beslenmenin uzun dönemli yaşamı kolaylaştırma gücünü 
ortaya koyduğu olgular. 


Süper Bağışıklık 


ÇOCUKLARIN KİTABI'nın yazarı PAMELA SWALLOW 1997 


Aralığında akciğerleri ve karına yayılma gösteren yumurtalık 
kanseri tanısını aldığında benim yardımımı istedi. Nefes 
alabilmesi için akciğerlerinden sıvı alınması gerekiyordu. Pam 
normalde öldürücü olan bu hastalık ile savaşmak için mümkün 
olan her şeyi yapması gerektiğini biliyordu. Bu tip dördüncü 
safha (onu gördüğümde, bu safhaya ulaşmış bulunuyordu) 
kanserleri için istatistikler beş yıllık yaşam süresi şansını yüzde 
on ve de on yıllık yaşam süresine çok daha az ihtimal 
veriyorlardı. Bunun nedeni safha dört kanserini cerrahi olarak 
temizlemenin zor oluşu ve kemoterapinin de arta kalan kanseri 
dokuları ortadan kaldırmasının mümkün olmamasıydı. 


Pek çok doktor Pam'a bu zorlu savaşında tek seçeneğinin 
kemoterapi ve daha fazla cerrahi girişim olduğunu 
söylemişlerdi. Pam sağlığı için bağışıklık sistemini beslemesi ve 
güçlendirmesinin hayati önem taşıdığını düşündü, böylece daha 
ileri araştırmalar yaptı; ve kısa süre sonra bana baş vurdu. 


Bağışıklık sisteminin kanser ile savaşı ve tekrarlayan kanser 
hücrelerini izole etmesi için bütün yolları tartıştıktan sonra, Pam 
yaşayabilme olasılığı konusunda daha fazla ümitlenmeye 
başladı. Pam yumurtalık kanseri için kemoterapi aldı, ama 
tedaviler onun kendini hasta hissetmesine neden olduğunda, 
mikro besinler ile dolu yeşillik karışımlarına yöneldi. O ve kocası 
organik sebzeler yetiştirmeye başladılar ve ilave bir derin 
dondurucu daha aldılar böylece tüketim fazlası olan ürünlerini 
tazeliklerini koruyarak, onları bulmakta zorlanacakları kış 
ayları için sakladılar. Bundan sonra olan şey Pam''ın istatistikleri 
yalancı çıkarmasıydı! 
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Pam bu gün hala on beş yıl önce onun için hazırlamış 
olduğum bağışıklık güçlendirici protokolü uygulamaya devam 
ediyor; kanserde her hangi bir tekrarlama olmadı ve mükemmel 
sağlık durumu aynen devam ediyor. O şöyle diyor,” Dr. 
Fuhruman'ın sağlık yaklaşımı çok mantıklı ve kazanç sağlayıcı, 
başka türlü hayatta kalabileceğimi düşünemiyorum.” 


Kanser Karşıtı Çözüm 


“Metilasyon” işlemi bir gene basit bir dört atomlu molekülün (bir 
karbon ve üç hidrojen atomu, “metil grubu” olarak bilinir) 
bağlanmasını kapsar. 


Genlere bu metil gruplarını ilave ederek (veya çıkararak) insan 
DNA'sı üzerinde yapılan uyarlamalar kanser riskinde artış ile 
alakalıdır. Kanser oluşumu biliminde, metilasyon ve demetilasyonun 
DNA molekülü üzerinde değişikliklere sebep olduğu gözlenmiştir ve 
bu değişiklikler kanser gelişiminde erken dönemde ve yaygın olarak 
meydana gelirler. Bir gene metil eklendiği veya metil 
uzaklaştırıldığında, olması gerektiğinden farklı bir şekilde davranır - 
metillenme DNA'nın belirli kısımlarını ya işlev dışı bırakır ya da 
işlevsel hale getirir. Sonuç olarak, metilasyon normal hücre 
bölünmesine müdahalede bulunur, bazı hücrelerin kontrol dışı 
üremelerine izin verir - ki bu da kanserdir. 


Aşağıdaki binden fazla sigara içen ve içmiş olan kişiler üzerinde 
yapılmış olan çalışmaya bir bakın. Derin öksürük ile akciğerlerinden 
çıkardıkları balgamdan akciğer dokusu hücreleri toplanmıştır. 
Hücreler sekiz anahtar gendeki metilenme açısından 
incelenmişlerdir, bu genlerin seçilmesinin sebebi kanser riski ile 
ilişkili olmaları yüzündendir. Araştırmacılar yüksek metillenme 
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gösteren hücreleri saydılar ve bunu kanser belirtisi olarak 
kullandılar. Araştırmacılar sonra deneklerin diyetlerine baktılar. 
Kanser riskinin, hücrelerdeki metillenme olarak tanımladıklarından, 
daha çok yapraklı sebzeler yiyenlerde, daha düşük olduğunu 
buldular. 


DNA hasarı ile doğmak pek normal değildir. Bu tür hasar zaman 
içinde zehirlere maruz kalma veya mikro besin eksikliği ile oluşur. 
Yeşilliklerdeki mikro besinler sadece bu tür hasarı önlemezler aynı 
zamanda meydana gelen her türlü hasarı da tamir eder ve yeniden 
yapılandırırlar. 


Hücre DNA'sındaki kansere yol açan değişikliklere “epigenetik” 
adı verilir. Bunlar zaman içinde meydana gelen yavaş değişimlerdir 
ve normal hücre kontrol mekanizmaları üzerinde etkili olmaya yeterli 
olana kadar birikirler. Kanser bir anda ortaya çıkmaz; uzun süreli 
kendi kendini suistimal etme ile meydana gelir ve kanserleşmenin bu 
süreci içinde değişiklikler durdurulabilir ve hücreler kanserli hale 
gelmeden çok önce tamir edilebilirler. 


Çalışma daha fazla yapraklı yeşil sebzeler yiyen kişilerin daha az 
riskli diyebileceğimiz DNA'ya - daha az kötü metilasyon olgusu - 
sahip olduklarını göstermiştir. Metillenme olgusu, onun kanser ile 
ilişkisi ve kötü metillenmenin yeşil sebzeler tarafından önlenmesi 
başka değişik çalışmalarda da gösterilmiştir. Yeşil sebzelerdeki 
fitokimyasal birleşikler - daha önceki tartışmalarımızı hatırlayın? - 
sadece kötü metillenme ve metil kaybetme olgularını önlemez, ama 
aynı zamanda DNA'nın uygunsuz metilenmiş bölümlerinin tamiri için 
hücre onarım mekanizmalarını da etkinleştirirler. 


Ön görülen modelin işleyiş biçimi şöyledir: 


Daha Fazla Yeşil Sebze —> Daha Az DNA 
Metilasyonu — Daha Az Kanser Riski 
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Bu zıt bir model şeklinde de ifade edilebilir: 


Daha Az Yeşil Sebze —> Daha Çok 
DNA Metilasyonu — Daha Yüksek Kanser Riski 


Kutsal Hastalık Savaşçıları 


Yapraklı lahana, lahana, kıvırcık lahana ve brokoli gibi yeşil sebzeler, 
artı karnabahar ve şalgam gibi yeşil olmayan sebzeler “kutsal” 
sebzeler olarak bilinirler. İsimlerini çiçeklerinden alırlar, bunların 
çiçekleri dört taç yaprağına sahiptir, şekil olarak haça benzer - 
Latince crucifer kelimesi “haç içeren” anlamına gelir. Bütün sebzeler 
koruyucu mikro besinler ve fitokimyasallar içerirler, ama kutsal 
sebzeler özgün bir kimyasal bileşiğe sahiptirler: onlar keskin veya acı 
lezzetlerinin nedeni olan kükürt içeren birleşiklere sahiptirler. 
Doğrama veya ezme ile hücre duvarları yıkıldığı zaman, bu kükürt 
içeren birleşikleri izotiyosiyanatlara (İTS) çeviren - ispatlanmış ve 
güçlü bağışıklık geliştirici ve kanser önleyici etkilere sahip bir 
birleşikler yelpazesi - kimyasal bir tepkime meydana gelir. 


Kanser Karşıtı Olarak Kutsal Sebzeler 


120'den fazla İTS belirlenmiştir ve farklı İTS'ler değişik etki 
mekanizmalarına sahiptirler. Farklı İTS'ler hücre içinde değişik 
bölgelerde ve değişik moleküller üzerinde etkili olduklarından, 
birlikte çalışarak kansere neden olan maddeleri uzaklaştırma ve 
kanserli hücreleri öldürme konusunda birleşik toplam etkilere sahip 
olabilirler. Dahası, bazı İTS'ler iltihap giderici, antioksidan veya hatta 
bağışıklık etkilerine de sahiptirler. İTS'ler angiogenezisi (damar 
oluşumu), tümörlerin çoğalan hücrelerini beslemek için 
oluşturdukları yeni damar oluşumu, engelleyebilirler. Kansere yatkın 
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ve kötü huylu hücreler yeni damar oluşumunu teşvik eden etkenler 
salgılarlar, böylece kendi yaşam ve yayılma işlemlerini desteklerler. 
Kanser dönüşümünde temel adım başarılı bir damar sistemi 
oluşturmaktır, böylece yeni damar oluşumunu önleyen yiyecekler iyi 
bilinirler ve güçlü kanser savaşçıları olarak adlandırılırlar. 
(Mantarlara geldiğimizde bu konu hakkında daha çok konuşacağız!) 


Belirli İTS'ler kansere neden olan birleşikleri zehirsizleştirirler 
ve/veya uzaklaştırırlar - özellikle, zengin İTS sülforafen kaynağı olan 
brokoli ve Brüksel lahanası gibi yeşil kutsal sebzeler. Sülforafen hücre 
içinde kanser değişikliklerini (başlatma becerisine sahip 
kanserojenlerin DNA'ya bağlanmalarını önler ve hücreleri meydana 
gelmiş DNA hasarlarından koruyan enzimleri etkinleştirir. İTS her 
hücreye kendi koruma kalkanını verir, yıkıcı zehirleri hapseder ve 
etkisiz hale getirip ayrı bir yerde toplar böylece hiçbir hasara neden 
olamazlar. Ama eğer DNA gerçekten hasar görmüşse, zarar gören 
hücrenin gelişimi DNA tamirine izin vermek için durdurulabilir veya 
hücre kendi ölümü için programlanabilir (yine “apoptozis”). 


Hücrelerin içlerini hasardan koruyan bu işlemlere sadece yeşil 
sebzelerde bulunan bu birleşikler sayesinde yakıt sağlanabilir. Pek 
çok İTS'lerin, sülforafen, indol-3-karbinol ve diindolilmetan dâhil, 
meme ve kolon kanseri gibi kanserlerde, kanser hücrelerinin 
gelişimini durdurma veya ölümlerini programlamada onların öne 
sürülen yetenekleri araştırılmıştır. Güçlü antikanser etkinliği olan 
İTS'ler feniletil-izotiyosiyanat ve alil izotiosiyanat'ı kapsar. 


Görünüşe göre insan vücudu enfeksiyonlar ile savaşmak ve 
kanseri önlemek için programlanmış haldedir. Bağışıklık sistemi 
bilim kurgu filmlerdeki koruyucu güç kalkanı gibidir, ama pek az kişi 
yakıt olarak yeşillikleri kullanan bu güç alanı makinesini 
çalıştırmaktadır. 
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İndol-3-karbinol (İ3K) ve onun yıkım ürünü olan diindolilmetan 
(DİM) hormona duyarlı kanserlere karşı özellikle koruyucu 
olabilirler; bunlar östojen ve diğer hormonların vücuttan kolay atılır 
hale getirilmelerinde yardımcı olurlar. DİM gibi yıkım ürünleri doğal 
biyokimyasal işlemler sürecinde ana birleşiğin parçalanma ve 
vücuttan atılma işlevinin bir parçasıdır. 


Hücre kültürü ve hayvan çalışmalarındaki gözlemler kutsal sebze 
tüketimi ve kanser sıklığı arasındaki bağlantıyı araştıran insan 
epidemiyolojisi araştırmacıları tarafından da doğrulanmıştır. Kutsal 
sebze tüketimi artışına bağlı olarak meme, akciğer, prostat ve kalın 
barsak-makat kanserlerinde azalma meydana gelir. Benzer ilişkiler 
çerçevesinde toplam sebze tüketiminin kanser görülme sıklığını 
azalttığı bağlantısına dikkat çekilmiştir, ama kutsal sebzeler çok daha 
fazla etkiye sahiptirler ve bilimsel kaynaklarda çok derin etkilere 
sahip olduklarına vurgu yapılmaktadır. Aşağıdaki özelliklerine dikkat 
edin: 


e Kutsal sebzeler diğer bitki yiyeceklerinden iki misli daha 
güçlüdürler. Toplum çalışmalarında, yüzde 20'lik bitki 
yiyeceği artışı genellikle kanser olgularında yüzde 20'lik bir 
azalmaya denk gelmektedir, ama kutsal sebze tüketimindeki 
yüzde 20'lik bir artış kanser oranlarında yüzde 40'lık bir 
azalmaya denk gelmektedir. 


e Haftalık yirmi sekiz porsiyon sebze tüketimi prostat kanseri 
riskini yüzde 33 oranında azaltır, ama haftada sadece üç 
porsiyon kutsal sebze tüketimi prostat kanseri riskini yüzde 
41 oranında azaltır. 


e Haftada bir veya daha fazla porsiyon lahana tüketimi 
pankreas kanseri riskini yüzde 38 oranında azaltır. 
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Virüs Önleyici ve Bakteri Önleyici Etkenler Olarak 
Kutsal Sebzeler 


Şimdi burası olayın en ilginç hale geldiği yerdir. İ3K ve DİM sadece 
kansere karşı dramatik koruyucu etkiler sunmazlar, ama aynı 
zamanda son çalışmalar bu İTS'lerin bağışıklık sisteminin virüs gibi 
mikroplara saldırmasını uyaran interferon duyarlılığını harekete 
geçirmede önemli olduklarını da göstermişlerdir. Özel olarak, bu 
İTS'lerin etkileyici bir şekilde bağışıklık sisteminin hücre öldürücü 
kapasitesini arttırdıkları ve viral hastalıklara direnci yükselttikleri 
gösterilmiştir. DİM'nin rahim ağzı displazisi, laringeal papillomlar ve 
siğilleri yok ettiği gösterilmiştir. Şu anda değişik viral enfeksiyonlar 
ve antibiyotiğe dirençli bakteriler üzerinde, HİV (insan bağışıklık 
eksikliği virüsü), HPV (insan papilloma virüsü) ve hepatit dâhil, 
tedavi edici olarak araştırma çalışmaları devam etmektedir. 


Kritik ilişki nedeni ile, kutsal sebzelerden elde edilen birleşikler 
birlikte çalışarak, özellikle antibiyotiklere karşı direnç geliştirme 
yeteneğine sahip bakterilere, bakteriyel hastalıklara karşı korunmayı 
geliştirirler. En önemli sorun, antibiyotik direnci gösteren, hastane 
kaynaklı (nosokomiyal) enfeksiyonlardır. Örneğin Streptococcus 
pneumoniae olarak bilinen bakteri Birleşik Devletlerde yaklaşık 
olarak 3.000 menenjit olgusu, 50.000 septisemi olgusu, 500.000 
zatüre olgusu ve yaklaşık 7.000.000 orta kulak iltihabı olgusuna 
neden olmaktadır, ilave olarak önde gelen bir ölüm nedenidir. 
Antibiyotiğe dirençli streptokok suşları ortaya çıkmıştır ve belirli 
toplumlarda yaygın hale gelmektedir. Yeşilliklerden elde edilen İTS 
birleşikleri hücresel korunmayı güçlendirmek için kullanılabilecek 
doğal mikrop karşıtı etkilere sahiptirler, bu tehlikeli ilaca dirençli 
bakterilere karşı yüksek direnç hali sağlarlar. 


Bu aynı yeşil sebzelerden elde edilen birleşikler Helicobacter 
pylori”ye karşı da savaşırlar. Bu bakteri ülser hastalığına katkıda 
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bulunur ve mide kanseri riskinde dikkat çekici bir artış ile ilintilidir. 
Kutsal yeşilliklerin bol tüketilmesi H. Pylori'yi etkisizleştirir: İTS 
birleşikleri test edildiğinde bu bakterinin neden olduğu durumların 
tedavisinde potansiyele sahip olduklarını göstermişlerdir. Bu 
araştırma çoğunlukla hayvanlar üzerinde, çok az sayıda insan katılımı 
ile, gerçekleştirilmiş olsa da, şu noktada katkıda bulunmaktadır: 
yeşilliklerde bulunan bütün bu mikro besinlerin düzenli tüketilmesi 
kişinin enfeksiyonlara yakalanması şansını azaltır ve kişinin onların 
üstesinden gelme şansını arttırarak faydalı sağlık etkilerinin bir 
yığınını oluşturur. 


Kutsal yeşilliklerin koruyucu gücünün bir diğer örneği de, 
antioksidan tepkinin ana düzenleyicilerinden olan, Nrf2 ile meydana 
gelir. Yazdırıcı etken olarak da bilinen bu karmaşık protein, 
İltihaplanma ve hastalığa karşı koruyan çok geniş yelpazeli koruyucu 
birleşiklerin üretilmesi için genlerimizi etkin hale getirir. 


Bu nasıl olur? Hücrelerin içindeki artık ürünler, daha önce serbest 
radikaller tartışmasında görmüş olduğumuz gibi, bizi erken 
yaşlandırırlar. İki tip artık vardır: eksojen (harici kaynaklı) artık dış 
çevremizden sindirdiğimiz ve endojen (dâhili kaynaklı) artık hücre 
metabolizmasının yan ürünü olarak oluşan. Nrf yazdırıcı etkeninin 
varlığı ve işlevi endojen zehirsizleştirme ve serbest radikallerin 
ortadan kaldırılması için kritiktir. Endojen artıklar, “reaktif oksijen 
türleri” (ROT) diye de bilinirler, biyolojik makro moleküllere zarar 
verebilirler ve bu yüzden hücre sağlığı için zararlıdırlar. Onlar serbest 
radikalleri yüzünden “reaktif” diye adlandırılırlar, insan dokularında 
çoğalır ve normal hücresel yapılarda zarara neden olurlar. Eğer hızla 
uzaklaştırılmazlarsa, bu rektif birleşikler hastalık ve erken 
yaşlanmaya neden olurlar. Bu evinizin içinde gittikçe güçlenen bir 
tornadoya benzer, sonunda onu içerden dışarıya doğru parçalar. 


Biz bu reaktif artıklara karşı “antioksidan tepki elemanları” (ATE) 
diye adlandırılan bir dizi gen-yazılımlı ürünler tarafından korunuruz. 
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Nrf2 proteinleri genlerin ATE bölgelerine bağlanan ve onları 
etkinleştiren yazdırıcı aracılardır. Bu genler vücudun kendi korunma 
tepkisini etkin hale getirirler, bundan sonra bizi değişik oksidatif 
stres-ilişkili yan etkilerden korurlar, hatta kısa etkili (C vitamini ve E 
vitamini gibi) harici antioksidanların alınmasının başarısız olduğu 
durumlarda bile etkilidirler. Nrf2 İTS'leri sağlayan yeşil sebzeleri 
yediğimizde etkin (normal bir işlev) hale gelir. Kutsal yeşilliklerden 
yemediğimizde hücredeki (Nrf2-ATE) en önemli savunma sistemleri 
basitçe işlev görmezler. Uzun yaşam ve mükemmel sağlık için 
yeşilliklerdeki maddelere olan bağımlılığımızın daha fazla kanıtı! 


Nrf2 etkeni damar duvarlarındaki birikintileri önlemekten de 
sorumludur. Damar duvarlarını döşeyen endotel hücreleri Nrf2 etkin 
olduğunda yağ birikintilerinin damar duvarına yapışmalarını önler. 
Yeşil sebzelerin kalp sağlığı için neden bu kadar önemli olduklarının 
nedeni budur (ve hatta kalp hastalığının tersine çevrilmesinde bile): 
onlar Nrf2 etkenini işlevsel hale getirirler. Sonra Nrf2 endotel hücre 
zarları üzerinde bulunan proteinleri değiştirir, ateroskleroz (damar 
sertliği) birikintilerinin oraya yapışmalarını önler. Nrf2'nin 
etkinleşmesi kalp damarlarının çatallanma yerleri veya kavisli 
bölgelerde, basınç artışı yüzünden birikintiler buralara yapışma 
eğilimindedirler, özellikle kritik önem taşır. 


Kutsal Sebzelerin Faydalarını En Fazlaya Çıkarma 


Hazırlama ve pişirme yöntemleri mevcut İTS'lerin sindirim ve 
emilimini etkiler. Doğrama, çiğneme, karıştırma ve suyunu 
çıkarmanın hepsi İTS'lerin üretilmesine katkıda bulunur. Diğer bir 
deyişle, bu yararlı İTS'ler bitkilerin içinde hazır bulunmazlar; biz 
çiğnerken hücre duvarlarını yıkarken ağzımızda bulunan glukozinolat 
öncüleri tarafından yapılırlar. Ne kadar çok hücre duvarı yıkılırsa, o 
kadar çok mirozinaz (hücre zarında bulunan bir enzim) serbest kalır 


82 


ve glikozinolatlar ile karışarak hücre içinde İTS'leri yapan reaksiyonu 
katalize eder. 


Mirozinaz enzimi çok fazla ısıda bozulabileceği için, İTS'nin bazı 
yararları kaynatma veya buharda kaybedilebilir; bu yüzden kutsal 
sebzeleri çiğ yediğimizde en fazla yararı sağlamış oluruz. Bununla 
birlikte, pişirilmiş kutsal sebzelerde bir miktar İTS üretimi hala var 
olabilir, çünkü sindirim kanalında biraz mirozinaz etkinliğine sahip 
olan bakteriler bulunmaktadır. Bağırsak bakterilerinin mirozinaz 
üretme yetenekleri - evet tahmin ettiğiniz gibi! - düzenli yeşil 
sebzeler tüketimi ile arttırılabilir. 


GLİKOZİNOLATLAR + MİROZİNAZ = İZOTİYOZİNATLAR (İT8) 


Hücre duvarı 


Besin kofulu İğ (GG ERİ olikozinolatlar 


| 
Pişirmenin İTS'lerin etkinlik ve işlevini ortadan kaldırmadığını 
aklınızda tutun; o sadece onların oluşumunu katalize eden enzimi 
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etkisiz hale getirir. Bunun anlamı eğer İTS üretimini en fazlaya 
çıkarmak için sebzeleri çiğken doğrar, karıştırır, ezer veya suyunu 
çıkarır ve sonra harmanlanmış veya doğranmış yeşillikleri pişirmek 
için haşlama veya çorbanın içine koyarsanız, pişirmeden sonra işlev 
gören ve yararlı İTS'lerin varlıklarını sürdürdüklerini göreceksiniz. 


Kutsal sebzelerin bağışıklık-işlevi yararlarını en üst seviyeye 
çıkarmak için aşağıdakileri yapın: 


1. Kutsal yeşillikleri, her hücreyi ezmeye çalışarak, çok, çok iyi 
çiğneyin. 

2. Kutsal sebzeleri haşlama veya çorbalara ilave etmeden önce 
püre haline getirin, karıştırın veya doğrayın. 


3. Brokoli ve lahana gibi yeşil kutsal sebzeleri buharda 
pişirirken hafif çiğ bırakın ki fazla yumuşak olmasınlar. 


Kutsal sebzeler sadece mevcut en güçlü kanser karşıtı yiyecekler 
değildirler; onlar aynı zamanda bütün sebzelerin en yoğun mikro 
besin içeren üyeleridirler. Ulusal Kanser Enstitüsü kanser önleyici 
olarak günlük beş ila yedi porsiyon sebze ve meyve tüketimi 
önermesine rağmen, kutsal sebzeler üzerine her hangi bir öneride 
bulunmuş değildir. Ben altı porsiyon taze meyve ve günde toplam 
sekiz porsiyon sebze öneriyorum, iki porsiyon kutsal sebze (en az biri 
çiğ olmak üzere) dâhil. Besin açısından yoğun bir diyet çerçevesinde 
İTS açısından zengin kutsal sebzelerin geniş bir yelpazesini bolca 
tüketmek enfeksiyon ve kansere karşı güçlü bir korunma seviyesi 
sağlayabilir. 


84 


KUTSAL SEBZELER 
Roka Lahana Hardal yeşillikleri 
Çin lahanası Karnabahar Turplar 
Brokoli Kıvırcık lahanalar Kırmızı lahana 
Şalgam çiçekleri Yaban turpu Şalgam yeşillikleri 
Brokolini Kale Su teresi 
Brüksel lahanası Yer lahanası 


Hayat Kurtaran Mantarlar 


Harika süper yiyecekler arasında bağışıklık sistemini güçlü tutmada 
önemli rol oynayanlar mantarlardır. Mantarlar özgündürler: daha 
yeni anlaşılmaya başlanan pek çok olağan dışı hastalık savaşçısı 
birleşikler içerirler. 


Mantarlarda virüs ve bakteri gibi hastalığa neden olan patojenlere 
maruz kalındığında vücudun çabuk ve güçlü bir şekilde tepki 
vermesini sağlayan pek çok bağışıklık destekleyici bileşen 
bulunmaktadır. Pek çok durumda, her hangi bir belirti meydana 
gelmeden, maruz kaldığımız mikropları yenebiliriz. Mantar 
fitokimyasalları hatta eklem romatizması ve lupus gibi otoimmün 
hastalıklarda bile iltihap giderici ve bağışıklığı düzenleyici etkileri ile 
yardımcı olabilirler. 


Eğer yeşil sebzeler Süper Bağışıklığın kralıysa, mantarlar da 
kraliçesidirler. Her şeyden önce, basit mantarlarda bulunan 
birleşiklerin hayvan deneyleri ve hücre kültürlerinde doğal öldürücü 
T hücrelerinin (DÖTH) etkinlik ve işlevlerini kolaylaştırdıkları 
görülmüştür. DÖTH'ler bir şekilde virüsler ile hastalanmış veya hasar 
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görmüş hücreleri belirlerler ve saldırıp onları yok ederler. 
Etkinleşmiş DÖT hücreleri anormal hücreleri “öldürücü granüller” 
salarak ortamdan uzaklaştırırlar. 


Beyaz, crimini, portobello, istiridye, mayitake ve reişi 
mantarlarının hepsinin kanser önleyici etkileri olduğu gösterilmiştir: 
DNA hasarını önlerler, kanser hücresi veya tümör gelişimini 
yavaşlatırlar, programlanmış kanser hücresi ölümüne neden olurlar 
ve/veya tümörlerin kan desteği sağlamalarını önlerler. Bu etkiler 
meme, prostat ve kalın barsak kanserleri ve/veya kanser 
hücrelerinde gösterilmiştir. 


Yaygın mantarlar antijen bağlayıcı lektin (ABL) içerirler, bunlar 
pek çok kanser hücresi yüzeyinde bulunan bir molekülü tanıyıp ona 
bağlanan ve vücudun korunma sistemlerini etkinleştiren ve onları bu 
hücrelere karşı eyleme geçiren proteinlerdir. İlginç bir şekilde, bu 
lektinler anormal bir hücreye yönelir ve bağlanırlar, sonra hücrenin 
içine girerler ve hücrenin bölünme yeteneğini etkilerler, böylece 
kanserin yayılmasını önlerler, normal hücreler üzerinde hiçbir zararlı 
etki göstermezler. 


Meme Kanseri Savaşını Kazanma 


Düzenli mantar tüketimi menopoz öncesi ve menopoz sonrası her iki 
durumda da kadınlarda meme kanseri riskinde önemli ölçüde azalma 
ile ilişkilidir. Hayret verici bir şekilde düzenli mantar tüketimi meme 
kanseri sıklığında yüzde 60 ila 70 oranlarında azaltabilir! Son bir 
çalışmada her gün en az 10 gram taze mantar (küçük bir mantara eş 
değer) tüketen kadınlar yüzde 64 oranında daha az meme kanseri 
riskine sahip bulunmuşlardır. Hatta günde 10 gram mantar yiyen ve 
yeşil çaydan yeşil birleşikler tüketen kadınlar çok daha fazla dramatik 
korunma sağlamışlardır - menopoz öncesi kadınlarda yüzde 89 
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azalmış risk ve menapoz sonrası kadınlarda yüzde 82 azalmış risk. 
Mide ve kalın barsak-makat kanserleri üzerindeki çalışmalarda 
benzer ilişkiler gözlenmiştir. İnanmak zor, değil mi? Neden her kadın 
mantarların meme kanserine karşı koruyucu etkilerini bilmez? 
Mantar ve yeşilliklerin karışımı güçlü bir kanser karşıtı kokteyldir. 


Mantarlar meme kanseri ile değişik yollar ile savaşırlar. Onlar 
“aromataz önleyiciler” olarak bilinen birleşikler içerirler, bunlar 
vücuda östrojen seviyesini düşürmede yardımcı olurlar ve östrojenin 
meme dokusunu uyarmasını önlerler. Aromataz (bazen “östrojen 
sentaz” olarak da adlandırılır) östrojen üretimi ve vücuttaki östrojen 
seviyelerini düzenlemekten sorumlu enzimdir. Östrojen meme 
kanseri gelişiminde önemli bir rol oynadığından, aromataz enziminin 
baskılanması koruyucu etki sağlar. Meme kanserlerinde aromataz 
enziminin aşırı salgılanmasının östrojen seviyelerinin artışı ile 
kanserin çevre dokulara yayılmasına katkıda bulunduğunu 
düşündürmektedir. 


Belirli kanser tiplerinde tedavi için kullanılan güncel ilaçlar 
bulunmaktadır. Ama diyette bulunan aromataz önleyicileri östrojen 
seviyelerini azaltacak, meme kanseri riskini düşürecek yaşam boyu 
etkili olacak önleyici bir strateji sunarlar. Çok çeşitli mantar türleri 
aromataz karşıtı etkinlikleri açısından incelenmişlerdir. Nasıl 
sıralandıkları aşağıda gösterilmiştir: 


e Yüksek aromataz karşıtı etki: beyaz düğme mantarı, mantar 
dolması, cremini, portobello, reişi, maitake 


e Orta aromataz etkinliği: şitake, horoz mantarı, bebek düğmesi 


e Azveyahiçaromataz etkinliği: istiridye, ağaç kulağı 
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Aromataz karşıtı etkinliğine bakılmaksızın, test edilen bütün 
mantarların meme kanseri karşıtı etkinliklerinin olduğu ve bunun 
pişirme ile kaybolmadığı, bunun anlamı pişirildikten sonra bile etkili 
oldukları, gösterilmiştir. En yaygın ve en ucuz mantarlar - beyaz 
düğme mantarları - bu güçlü yararları göstermişlerdir. Eğer bu 
mantarlar hakkında yeterince büyük bir haber değilse, dahası var. 


Takım Oyuncusu Olarak Mantarlar 


Mantarlar vücudun uzantılı hücrelerinin üretimi ve onların antijen 
sağlayıcı işlevlerinin olgunlaşmasını sağlar. Bunu bir tarafa alalım. 
Uzantılı hücreler, olgunlaşmadan önce ve etkin olmadıkları 
dönemlerde, vücudun her yanına dağılmış halde bulunan ağaç biçimi 
bağışıklık hücreleridirler. Etkin hale geldiklerinde, düşman olarak 
tanıdıkları malzemeleri tuzağa düşürürler ve işleme tabi tutarlar, 
diğer bağışıklık hücrelerinin onları tanımalarını sağlarlar, yabancı 
cisimler ya öldürülür ya da vücuttan uzaklaştırılırlar. Diğer bir 
deyişle, onlar mikrobik hasta yapıcılar ve bozulmuş hücreleri 
yakalarlar, böylece diğer hücreler onları ortadan kaldırabilir. 


Uzantılı hücreler deri ve burun, akciğerler, mide ve bağırsakların 
iç yüzleri gibi dış çevre ile ilişki içinde olan dokularda bulunurlar. 
Olgunlaşmamış haldeyken kanda da bulunabilirler. Aktif hale 
geçtikten ve savaşa katıldıktan sonra, lenf düğümlerine göç ederler, 
burada bağışıklık saldırısı başlatmak için B ve T hücreleri ile temasa 
geçerler. 


Uzantılı hücre işlevleri yaş ile azalabilir, bu da bağışıklık işlevinde 
kayba yol açar. Uzantılı işlevdeki bu yavaş kayıp yaşlandıkça bizi 
enfeksiyon ve daha yüksek oranda kanser geliştirme riskine maruz 
bırakır. Buna rağmen, mantar ve yeşilliklerden sağlanan bağışıklık 
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güçlendirici birleşiklerin sindirimi bu yaş ile ilgili bağışıklık işlevi 
kaybını önleyebilir. 


Mantarlar pek çok bağışıklık güçlendirici etkileri olan özgün 
fitokimyasal birleşiklere sahip olmalarına rağmen, diyet aynı anda 
mantar, soğan ve yeşil sebzeleri de içerdiğinde yetenekleri daha da 
kolaylaşır. Sadece mantarlar değil, renkli meyveler, soğanlar ve 
yemişlerde bulunan “flavonoid” olarak adlandırılan fitokimyasallar, 
aynı zamanda yeşil sebzelerden elde edilen izotiyosiyanatlar (İTSler) 
de uzantılı hücreleri etkin hale getirebilen, antikanserojenler olarak 
belirlenmişlerdir. 


Mantarlar aynı zamanda tümörler ve anormal hücreler, tümörler 
ve kanserlerin gelişimini daha ileri seviyede önleyen bir yeni damar 
oluşumu oengelleyicisini de içerirler. Yeni damar oluşumu 
(angiogenezis), hatırlayacağınız gibi, yeni kan damarlarının gelişimi 
anlamına gelir. Kanserler, tümörler ve yağ, kendi gelişimlerini 
destekleyen yeni damar oluşumunu uyaran birleşikler salgılarlar; 
ama mantarlar hayır der. 


ANGİOGENEZİS - VÜCUT YAĞI VE KANSERİN GELİŞİMİNİ 
BESLEMEK İÇİN GEREKLİ BİR ADIM 
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Angiogenezis mevcut olanlardan yeni damarların oluştuğu 
karmaşık fizyolojik bir işlemdir. Yeni bir damar oluşumu işaretine 
cevap olarak, mevcut kan damarından bir endotel hücresi filizlenir, 
bölünür ve yeni damarlar oluşturacak tüp benzeri yapılar oluşturur. 
Angiogenezis fetal hayatta ve normal çocukluk dönemi gelişiminde 
meydana gelir. Yetişkinlerde angiogenezis belirli hallerde, yara 
iyileşmesi gibi, meydana gelir. Bu arada, aşırı (normal dışı) 
angiogenezis şişmanlık, kanser, göz siniri harabiyeti ve kronik iltihabi 
durumlar gibi pek çok hastalık halleri ile birlikte bulunur. 


Kanser gelişiminde angiogenez bir tümör kendi kan desteğine 
ihtiyaç duyacak büyüklüğe eriştiği zaman başlatılır. Tümör kendisine 
oksijen ve besin sağlamaları için yakındaki damarlara dallanma 
işareti gönderir ve bu yeni damarlar tehditkar olmayan mikroskopik 
bir tümörün gelişmesi ve yayılıcı özellik kazanması ve tehlikeli 
olmasına neden olur. Kanserin belirleyici özelliği hücrenin hızlı, 
kontrolsüz gelişimi ve bölünmesidir; kanseri hayatı tehdit edici hale 
getiren de budur. Angiogenezisin yetişkinlerde ender oluşu ve tümör 
gelişimi için gerekli oluşu nedeniyle angiogenezisin engellenmesi 
kanserin önlenme ve tedavisinde bir strateji olarak kullanılır. 
Angigenezin değişik safhalarını önlemek için pek çok ilaç 
tasarlanmıştır ve bu ilaçların bazıları FDA tarafından onaylanmıştır 
ve kanser tedavilerinde kullanılmaktadırlar. 
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ANGİOGENEZİSİN ENGELLENMESİ  ANGİOGENEZİSİN TEŞVİKİ 


Tümörlerin gelişmesini önler Tümör ve kanserleri uyarır 
Yağ hücrelerinin büyümesini önler Yağ depolanmasını arttırır 
iHihaplanmayı önler İltihaplanmayı arttırır 
Kanser gelişimini önler İştahı arttırır 


Pek çok bitki yiyeceği doğal angiogenez önleyicilerine sahiptir - 
özellikle mantarlar. Diyette bulunan angiogenez önleyicileri, onlar 
daha küçük ve zararsızken, kanserleri “aç bırakma” işlemini önleyici 
bir strateji olarak kullanma üzerinde incelemeler yapılmaktadır. Eğer 
diyetimiz bol miktarda angiogenez önleyiciler içerirse, bu küçük 
tümörlerin damar desteği sağlamalarını ve daha fazla büyümelerini 
ve daha saldırgan hale gelme veya kanserleşme olasılıklarını ortadan 
kaldırabilir. Bu mantar, soğan, yeşillikler ve yemişlerin - tercihan 
birlikte - kansere karşı koruyuculuklarının fazladan bir yoludur. 


Bir güvenlik önlemi olarak mantarlar her zaman pişmiş olarak 
tüketilmelidirler, çünkü hayvan deneyleri çiğ mantarların zehirli 
etkileri olduğunu göstermiştir. 
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ANGİOGENEZ ÖNLEYİCİ YİYECEKLER /BESİNLER 


Soğan ailesi Omega-3 yağları 


Yemişler (bütün türler) (Biberler 


Siyah pirinç Nar 

Tarçın Ayva 

Turunçgil meyveleri Resveratrol (üzüm ve kırmızı şaraptan) 
Kutsal sebzeler Soya fasulyesi 

Ketentohumu Ispanak 

Zencefil Domates 

Üzüm Zerdeçal 

Yeşil çay 

Mantarlar 


Bu tamamen serbest bir sıralamadır. 


Yağ Hücrelerinin Büyümesini Durdurma 


Benzer şekilde, yağ dokusunun büyümesi angiogenezise bağımlıdır ve 
angiogenezisin faydalı angiogenezis önleyici yiyeceklerin tüketimi 
aracılığı ile önlenmesi yağ depolanması ve büyümesini engeller. 
Bunun anlamı bu süper yiyecekleri yeme, önde yol gösterici 
mantarlar ile, sağlıklı bir kiloyu destekleme yan etkisine sahiptir. Bu 
sadece böyle bir diyetin daha az kalori yoğunluğuna sahip olması 
nedeni ile değil, aynı zamanda angiogenez önleyici içermeleri ile 
birlikte sindirilen diğer faydalı besinler yüzündendir. 
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Angiogenezi - ve böylece şişmanlık ve kanseri - uyaran yiyecek ve 
besinler, insülin seviyesini ve yağı, kolesterolü yükselten beyaz un 
temelli ekmek ve tatlıları içeren, standart Batı diyetidir. Bu modern, 
sağlıksız yiyecekler yüksek kalori yoğunluğuna ilave olarak yağ 
depolanmasını teşvik ederler. Bunlar iki kat olumsuzluk içerirken, 
yeşillikler, mantarlar, soğanlar, yemişler ve yukarıda sıralanan diğer 
yiyecekler iki kat olumluluk içerirler. 


Soğanlar ve Sarımsak: 


Kanser Karşıtı ve Bağışıklık Güçlendirici Hazineler 


Soğanlar, sarımsak, pırasa, yabani sarımsaklar, Frenk soğanı ve taze 
soğanı kapsayan, sebzelerin soğangiller ailesi, diyetinize çeşniden çok 
daha fazlasını katar; onun üyeleri aynı zamanda kanser karşıtı, 
iltihaplanma karşıtı ve anti-oksidan birleşiklerini de ilave ederler. 
Hatta eski tarihlerde insanlar onların tedavi edici değerini biliyor ve 
günlük olarak tüketiyorlardı. Orta çağda, örneğin, insanlar 
hastalandıklarında soğan ve sarımsağın bağışıklık koruması 
sağladığının ve çok daha çabuk iyileştiklerinin farkındaydılar. Bizler 
yiyecekleri ilaç olarak kullanma işinden uzaklaşmış bulunuyoruz, 
ama doğru doğal yiyecekler gerçekten de bizim en etkili 
ilaçlarımızıdır. 


Epidemiyolojik çalışmalar soğangiller ailesi sebzelerinin artmış 
tüketiminin, genelde kanser riskinin azalması ile ilişkili olduğunu 
göstermiştir. Bu korumanın sebzeler doğrandığı, ezildiği veya 
çiğnendiği zaman serbest bırakılan organosülfür birleşiklerine bağlı 
olduğu düşünülmektedir. Yeşik kutsal aile ile benzer şekilde, soğan 
hücrelerinin duvarları, sizin ağlamanıza neden olabilen sülfirik asit 
kokusunun sorumlu olduğu, alliinaz enzimini içerir. Aynı zamanda 
mutfak tezgahınız üzerinde meydana gelen, göz yaşartıcı kimyasal 
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tepki, bu bağışıklık güçlendirici sülfit birleşiklerinin oluşma işlemidir. 
Bu birleşikler kanserojenleri zehirsizleştirip kanser gelişimini 
önlerler ve onlar aynı zamanda kanser hücresi gelişiminde tümörün 
kan desteği sağlamasını önleyen angiogenez önleyici etkilere de 
sahiptirler. 


Yeni araştırma soğangiller ailesi üyelerinin zarlarında bulunan 
organosülfür birleşiklerinin, eklem kireçlenmesine karşı koruyan ve 
enfeksiyonları savan iltihap önleyici etkilerinin de bulunduğunu 
önermektedir. Soğanlardaki organosülfür birleşiklerini yediğimizde 
bu birleşikler diğer mikro besinler ile birlikte çalışıp bağışıklık 
işlevini geliştirirler ve hastalıkları önlerler. Aslında, soğan tüketimi 
vaka-kontrollü çok ülkeli bir çalışmada sıkı bir kontrolden 
geçirildiğinde, soğan tüketimi çok yüksek olanlardaki kanser gelişimi, 
çok ender soğan tüketenlerde görülen kanser gelişiminin yarısından 
daha azdır. İşte özel bulgular: 


e Kolon (kalın barsak) kanserinde % 56 azalma 
e Yumurtalık kanserinde % 73 azalma 

e Yemek borusu kanserinde % 88 azalma 

e Prostat kanserinde 71 azalma 

e Mide kanserinde % 50 azalma 


Bu çalışmada en fazla tüketenler haftada (veya günde X bardak 
kadar doğranmış soğan) yedi veya daha fazla 80 gramlık öğün 
yiyenlerdir; en az tüketenler haftada bir porsiyondan az yiyenlerdir. 
En üstün üç süper yiyecek gruplarını neredeyse her gün bir arada - 
kutsal yeşillikler, mantarlar ve soğanlar - yeterli miktarlarda 
yenmesinin koruyucu etkilerini bir düşünün. 
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Nar ve Yemişler: Gizli Süper Kahramanlar 


Nar, Asya ve Akdeniz havzasında, Himalaya dağlarına kadar kuzeye 
çıkabilen bölgelerde tarımı yapılan küçük, uzun ömürlü özgün bir 
eski zaman ağacıdır. Sağlık faydaları açısından tanınır olmasının 
sonucu olarak, günümüzde Kaliforniya ve Birleşik Devletlerin güney 
bölgelerinde de yetiştirilmeye başlanmıştır. 


Geçen on yıl içinde narın antioksidan, kanser oluşumu karşıtı ve 
iltihaplanma karşıtı özellikleri üzerine, kanser, kalp damar 
hastalıkları, diyabet, sertleşme sorunu, bakteriyel enfeksiyonlar, 
antibiyotik direnci ve ultraviyole ışınların deri tahribatı tedavisi ve 
önlenmesine odaklı sayısız çalışmalar yayınlanmıştır. 


Narın özsuyu ve çekirdekleri, tümör hücresi çoğalması, hücre 
döngüsü istilası ve angiogeneze müdahale etme dâhil potansiyel 
antioksidan ve kanser karşıtı özelliklere sahiptir. Narın fitokimyası 
kanserin tedavisi ve önlenmesi için olduğu kadar, kronik 
iltihaplanmanın ana rolü oynadığı diğer hastalıklarda da çok geniş bir 
klinik uygulama yelpazesi sunmaktadır. Nar özsuyu çözünebilir 
polifeneoller, taninler ve antosiyaninler gibi antioksidanlar içerir ve 
fareler ve de insanlar üzerinde iltihap önleyici, bakteri önleyici ve 
damar sertliği önleyici özellikleri olduğu gösterilmiştir. 


Aşağıdaki liste nar çekirdekleri ve özsuyunun, son araştırma ile 
ortaya çıkarılan, bazı faydalarını işaret etmektedir: 


1. Nar meme kanseri, prostat kanseri, kalın barsak kanseri ve 
lösemiyi engeller ve laboratuar hayvanlarında tümör 
gelişimini teşvik eden damar değişikliklerini önler. 


2. Nar anjiotensin-dönüştürücü enzimlerini engeller ve kan 
basıncını doğal olarak azaltır. (Hatırlayacağınız gibi, 
anjiotensin angiogenezi teşvik eden hormondur.) 
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NAR NASIL SOYULUR 


Sert bir meyve satın alın. Tazeliği için, kullanana kadar, onu 
buzdolabında tutun. Ortasından (yapabilirseniz, ekvatorundan) 
kesin, Bıçağı bir santim kadar derine batırarak çepe çevre kesin; 
sonra meyveyi ters yönlerde çevirerek iki yarıya ayırın. 


Yarım narı avucunuzda tutun, kesik yüzü aşağıda olsun ve 
elinizi büyük bir salata kasesinin üzerine getirin. Ağır tahta bir 
kaşığın kenarını kullanarak, narın tepesine, sonra yanlarına ve 
kesik çevresine kuvvetlice vurun. Her noktaya hatırı sayılır 
kuvvette vurun. Siz ona vurdukça kabuğunun yumuşadığını ve 
eğildiğini görmelisiniz ve küçük kırmızı çekirdeklerin elinizin 
çevresinden salata kasesine döküldüklerini hissedin. Şimdi, 
kalmış olabilen çekirdekleri dökmek için, yumuşamış olan 
kabuğu ters yüz edin - içini dışarıya çevirin.- Diğer taraf için 
tekrarlayın. 


Nar çekirdeklerini sade yiyin,salatalarda, tariflerde kullanın 
veya mevsimi geçtiğinde kullanmak için onları dondurun. 
Kitabın sonunda yeme planınızda sıkça kullanmanız için narlar 
ile ilgili hoşunuza gidecek ilginç öneriler bulunmaktadır. 


3. Nardaki potansiyel antioksidan birleşikler, kalp krizi ve 
inmeye yol açabilen faktörlerden olan damar sertliğini tersine 
çevirir ve aşırı kan pıhtılaşması ve pıhtılaşma elemanlarının 
yoğunlaşmasını azaltır. 


4. Nar seratonin ve östrojen algılayıcılarını uyaran, depresyon 
belirtilerini iyileştiren ve deney hayvanlarında kemik 
yoğunluğunu arttıran, östrojen benzeri birleşiklere sahiptir. 


5. Nar böbrek sorunu olanlarda doku hasarını azaltır, enfeksiyon 
sıklığını azaltır ve ciddi enfeksiyonları önler. 
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6. Son olarak ama etkileyici bir şekilde nar kalp sağlığını 
geliştirir. Ciddi karotis atar damarı tıkanıklığı olan kalp 
hastalarına günlük otuz mililitreden daha az nar özsuyu bir yıl 
boyunca verilmiştir. Sadece kan basınçları yüzde 20 oranında 
azalmamış aynı zamanda kan damarlarındaki kireçlenme 
(ateroskleroz) yüzde 30 oranında gerilemiştir. 


İlginç bir şekilde, nar meme kanserine karşı dikkat çekici etkin 
koruma sunar. Mantarlar gibi, onlar da aromataz karşıtı etkinliği 
desteklerler; bunun anlamı onlar da östrojen ve testosteron'un 
vücutta çok fazla yükselmesini ve meme dokusunun bu hormonlar ile 
uyarılmasını önlerler. Hayvan modelleri ve insanlar üzerinde yapılan 
araştırmalar ile artış gösteren kanıtlar narın kanser önleyici 
etkinliğine işaret etmektedir. 


Renkli yemişler narınkilere benzer faydalı etkilere sahiptirler. Şu 
araştırmayı göz önüne alın: farelerde DNA hasarına yol açan bir 
kimyasal kanserojene maruz kaldıktan sonra, hayvanlar kurutulmuş 
böğürtlen ile beslenmişlerdir ve hasar gören genlerin normale yakın 
değişim gösterdiği görülmüştür; etkiler kutsal yeşilliklerden elde 
edilenler kadar büyüktür. Farelerin kimyasal karsinojenlere maruz 
bırakma ve yemişler ile beslenmeleri modeli daha pek çok başka 
araştırmada da kullanılmıştır ve yemiş ve de yemiş konsantrelerine 
maruz kalma tekrar, tekrar kanserin değişik noktalarda ortaya 
çıkışını azaltmıştır, buna yemek borusu, kalın barsak ve ağız içi 
kanserleri dâhildir. Benzer şekilde, meme tümörleri üretmek için 
farelere östrojen verildiğinde, böğürtlen ve ahududu alımı tümör 
gelişimini sınırlama becerisi göstermiş ve yemiş özütleri tümör 
boyutlarını azaltmıştır. 


Yemişlerin kanser karşıtı oldukları fikri 1980'lerin sonlarında 
bilim adamlarının pek çok meyve ve sebzede (nar dâhil) ellagik asidi 
bulmaları ve onun tümör oluşumunu önlediğini göstermeleri ile 
anlaşılmıştır. Sonra yemişlerin belirgin yükseklikte ellagik asit 
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içerdiklerini buldular ve özellikle kara ahududu yemiş ve meyveler 
arasında en yüksek miktara sahiptir. Daha sonra yemişlerin, güçlü 
kanser karşıtı etkileri olan antosiyaninlerin bir karışımı gibi, daha 
pek çok kanser karşıtı fitokimyasal birleşikler içerdiklerini de 
bulmuşlardır. Bütün yemişler ve özsuları - dağ mersini, böğürtlen, 
ahududu, akai yemişi, goji yemişi, mürver yemişi ve çilekler - süper 
yiyeceklerdir. 


Tohumlar: Güçlü Sağlık İçin Yeni Bir Kapı 


Süper yiyecekler üzerindeki bu bölümü kapatmadan önce, daha 
önceki bir bölümde kısaca bakmıştık, kabuklu yemişler ve tohumların 
değerini tartışmamız gerekir. Onlar hayvansal ürünler gibi, yağ ve 
protein açısından zengindirler, ama onların vücut üzerindeki etkileri 
tamamen farklıdır. Hastalık teşvik edici olmak bir yana, hayvan 
proteini ve yağının yaptığı gibi, onlar gerçekte onu tersine çevirirler. 
Yüzlerce tıbbi çalışmada onların dramatik bir şekilde yaşamı 
uzattıkları ve hastalığa karşı korudukları uygulamalı olarak 
gösterilmiştir. 


Kabuklu yemişler ve tohumlar sadece lezzetli ve sağlıklı 
yiyecekler değillerdir; taşınabilirdirler ve dolaşırken yanınıza 
alabilirsiniz. Başka türlü yarım günlük kalorinizi bir iş gezinizde 
bilgisayar çantanızda veya günlük kır yürüyüşünüzde sırt çantanızda 
taşıyabilirdiniz? 


Tohumlar size kabuklu yemişlerin sağladığı bütün avantajları, artı 
daha fazlasını verir. Onlar protein açısından kabuklu yemişlerden 
daha zengindirler ve onları özellikle harika yiyecek yapan pek çok 
ilave önemli besinlere sahiptirler. Harika Ekmeğin aksine, onlar on iki 
gün içinde gerçek güçlü vücutlar oluştururlar. Her tohum, bir pakete 


98 


hapsedilmiş, yine de uygun şartlarda saklandığında iki yüz yıl sonra 
bile filizlenebilen, harika bir canlı ama sağlıklı bir yiyecektir! 


Değişik tür tohumların neler sunduklarına bir bakalım: 


Keten tohumları size sadece omega-3 yağ asitlerini (iyi 
sağlık için hayati önem taşırlar) vermez; onlar kanser karşıtı 
lignanlar açısında da zengindirler ve içerdikleri müsilaj 
kayganlaştırıcıdır ve barsak hareketlerini kolaylaştırır. Keten 
tohumları ve susam tohumları diğer yiyeceklerden çok daha 
fazla lignanlar içerirler. Bu bitki birleşikleri östrojen 
algılayıcılarına bağlanırlar ve östrojeninin meme dokusu 
üzerindeki kanser yapıcı etkilerini engellerler ve onlar aynı 
zamanda güçlü antioksidan etkilere de sahiptirler. Eğer onları 
bütün olarak tüketemiyorsanız, evde taze olarak öğütüp 
kullanabilirsiniz. Özel ilgi için, bir çalışma meme kanseri olan 
kadınlara keten tohumu verildiğinde, tümör gelişiminde 
azalma ve keten tohumu verilmeyen kadınlara göre daha uzun 
yaşam süresi kazandırdığı ortaya çıkmıştır. 


Ayçiçeği çekirdekleri E vitamini, selenyum, demir ve diğer 
mineraller açısından fazlası ile zengindir. Kalorisinin yüzde 
22'si proteinden meydana gelen ve triptofan aminoasidi 
açısından zengin oluşu ile ayçiçeği çekirdekleri vejeteyanlar ve 
beslenme uzmanları için yeterli protein sağlama konusunda 
çok etkilidirler. 


Kabak çekirdekleri iyi bir omega-3 kaynağıdırlar, yüksek 
miktarda fitokimyasallar içerirler ve çinko, kalsiyum ve demir 
açısından zengindirler. 


Susam tohumları dünya üzerindeki her türlü yiyecekten çok 
daha fazla miktarda kalsiyum içerir. İlginç bir şekilde, onlar 
geniş yelpazeli değişik emilebilir E vitamini içermekle 
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kalmazlar, aynı zamanda E vitamininin vücutta biyolojik 
etkinliğini de arttırırlar. 


Doğal E vitamini, bitkinin yaprakları ve tohumlarında 
bulunan alfa-, beta-, gama- ve delta-tokoferolleri içeren 
karmaşık, yağda çözünen kimyasal bir yapıdır. O sadece bir 
güçlü antioksidan ve serbest radikal savuşturucusu değildir, o 
aynı zamanda bağışıklık sistemini düzenler ve yaşam için 
hayati önem taşır. Onun faydaları, tipik birkaç E vitamini 
izomeri içeren, yapay E vitamini destekleri ile eşdeğer değildir. 
Susam tohumlarındaki pek çok E vitamini çeşitlerini yapay E 
vitamini destekleri ile karşılaştırmak, gerçek bir atı oyuncak 
bir at ile karşılaştırmaya benzer. Bir susam lignanı olan, 
sesamin de menopoz sonrası hormonal durumu iyileştirme, 
vücut hücrelerinde antioksidan etkinliği arttırma ve aynı 
zamanda meme kanseri riskini azaltma ve kolesterolü 
düşürme konularında faydalı etkilere sahiptir. 


SÜPER BAĞIŞIKLIK İÇİN EN ÜSTÜN SÜPER YİYECEKLER 


Kale/kıvırcık lahana/hardal Mantarlar 


yeşillikleri 

Roka/su teresi Nar 

Yeşil marul ve lahana Yemişler (bütün türler) 

Brokoli ve Brüksel lahanası Tohumlar (keten, susam, ayçiçeği...) 


Havuç ve domates 


Soğan ve sarımsak 
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Mikro Besin Devrimi 


Yediklerimiz ile güçlü bir sağlık hali kazanma olasılığına sahibiz. 
Kabuklu yemişler ve tohumlar, yemişler ve narda bulunan güçlü 
birleşikler potansiyel olarak koruyucudurlar; bunlar diyette yeşil 
sebzeler, mantarlar ve soğan ile karıştırıldıklarında bu birikim Süper 
Bağışıklığı doğurur, insan genlerinde zaten mevcut olan mucizevi 
kendi kendini iyileştirme ve kendi kendini savunma özelliklerinin 
yakıtını oluşturur. Bu birleşiklerin bir karışımı, yüksek dozda bile, her 
hangi bir tek etkenden çok daha fazla etkilidir. Birlikte çalışarak, 
bunlar hücre hasarını önleyen ve hatta yeterince tamir edilemeyen 
hücreleri vücut için tehlikeli bir hal almalarından önce öldürme 
işlemlerinin her ikisini de sağlarlar. 


Diyette en güçlü ve koruyucu yiyecekleri karıştıran bu beslenmeci 
yaklaşım doğaldır, zehir içermez ve pek çok insan trajedisini 
önleyebilir - sadece bağışıklık sistemimizi enfeksiyon ve kansere 
karşı hızlandırmakla kalmaz, aynı zamanda kalp krizi, inme ve 
bunamayı da önler. İnsanlar üzerinde süper yiyecek karışımları 
araştırma deneyleri süreci daha fazla kaynak ve desteğe ihtiyaç 
göstermektedir. Eğer bu destek alınırsa, kesinlikle ciddi sağlık 
sorunlarına karşı süper yiyeceklerin yüksek mikro besin içeriğinin 
geniş bir yelpaze oluşturduğunu göreceğiz. 


Süper yiyeceklerin her birinin ele alınmasında, ortalama bir 
miktar tek başına gerekli yararları sunar. Bununla birlikte, daha önce 
dikkat çekildiği gibi, benim tartışma ve önerilerim kişilerin bu süper 
yiyeceklerden gerekli koruyucu miktarlarda yemeleri ve onların 
hepsini (veya pek çoğunu) diyetlerine ilave etmeleridir. Süper 
bağışıklık bağışıklık güçlendirici ve kanser ile savaşan yiyeceklerin 
oluşturduğu bir diyet portföyü ile oluşturulur. Önemli şeyleri 
hatırlamanın bir yolu da şöyle olabilir: 
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YeSoMaYeFaTo 
Yeşillikler, soğanlar, mantarlar, yemişler, fasulyeler, tohumlar 
Yeşillikler, soğanlar, mantarlar, yemişler, fasulyeler, tohumlar 
Yeşillikler, soğanlar, mantarlar, yemişler, fasulyeler, tohumlar 


Beslenme bilimi bize eşi görülmemiş bir fırsat sunmuştur. Eğer bu 
bilimi etkin hale getirirsek, insanlık tarihinin hiçbir döneminde 
olmadığı kadar sağlıklı ve uzun süre yaşayabiliriz. Bizler her alanda 
bilimsel gelişmeler çağında yaşıyoruz. Ama bilim çift taraflı keskin bir 
kılıçtır; bizi tedavi edebilir veya bizi yok edebilir. Sorularımıza 
cevaplar verebilir veya daha fazla sorun oluşturabilir. Benim 
umudum modern bilimdeki gelişmeleri insanlık için kullanmayı 
öğrenebileceğimiz ve doğal çevremizi kimyasal ve fiziki yıkımdan 
koruyabileceğimiz yönündedir. Açık bir biçimde, bizim sağlığımız 
gezegenimizin sağlığına ve doğal, katkısız bir yiyecek desteğini 
sürdürebilmemize bağlıdır. 


Pek çok kişi, kanıtın büyüklüğüne rağmen, yeni bilimi reddetmeyi 
seçmektedir. Bu kitap, yaşamları “yenileyici” yiyecekler, ilaçlar ve 
tıbbi teknolojiye bağımlı olan yetkili pozisyondaki kişiler tarafından 
saldırıya uğrayabilir. İnsanlar çok sık otorite ile gerçeği bir birine 
karıştırırlar: onlar reddedilemez gerçeklere rağmen, bir otoritenin 
söylediklerinin doğruluk ve yanlışlığını araştırmadan, doğru olarak 
kabul ederler. Bu yüzden doktorlar her zaman bu konuda suçludurlar. 
Onlar prestijli tıp dergilerinin onları doyurduğu, ilaç fabrikalarının 
kendi ilaçlarının sunumunu yaptığı taraflı yayınları, araştırmanın tek 
yönlü düzenlenmesini dikkate almadan doğru olarak kabul ederler. 
Kendimize, ailemize, komşularımıza, ulusumuza ve dünya üzerinde 
yaşan bütün diğer canlılara yardımcı olmak için doğal dünyamızın 
kıymetli değerine saygı duymayı öğrenirken değerli sağlığımızı 
koruyabilmek için en iyi doğal yiyeceklerin hasadını yapmamız 
gerekir. 
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BÖLÜM DÖRT 


Soğuk Algınlığı ve Grip - 


Ne Bilmemiz Gerekir 


G enel soğuk algınlığı, insanın acı çekmesi ve ekonomik kayıp 
olarak her iki durumda da, toplum için bir yük teşkil etmektedir. 


Genel soğuk algınlığı, grip ve bütün ani hastalıkların yüzde 
95'inden daha fazlasının nedeni virüslerdir. Buna özel olarak işaret 
ediyorum çünkü soğuk algınlığı ve gripteki ana konu hastalığın 
kendisi değil ama bizim onu tedavi etmek için denediğimiz sonsuz 
sayıdaki yollardır. Çoğu zaman bu sözde çözümler bağışıklık 
sistemimizi zorlarlar, hastalığı uzatırlar veya soğuk algınlığı ve gribi 
çok daha kötü bir şeye çeviriler, hatta potansiyel olarak yaşamı tehdit 
eden bir duruma bile dönüştürürler. 


Şimdiye kadar herkesin antibiyotiklerin virüsleri öldürmediğini ve 
viral hastalıklardan kurtulmaya yardımcı olmadıklarını biliyor olması 
gerekir. Buna rağmen, antibiyotik reçetelerinin yüzde 90'dan fazlası 
uygunsuz (bu, viral hastalıklar için reçetelendikleri demektir) olarak 
tüketilirler. Bu doğru, yüzde 90! Antibiyotikler doktorlar tarafından 
soğuk algınlığı bronşit gibi bakteriyel olmayıp viral olan hastalıklarda 
devamlı olarak reçete edilmektedirler. Bir çalışmada, Birleşik 
Devletlerde soğuk algınlığı belirtileri ile doktora giden hastaların 
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yarısından fazlasına antibiyotik (o yazıldığı görülmüştür. 
Antibiyotiklerin bu şekilde kullanılması uygun değildir ve tehlikelidir. 


Genel soğuk algınlığı pek çok viral işgalciler tarafından 
oluşturulurlar. Önde gelen saldırganlar rinovirüsler diye bilinenlerdir 
ama diğerleri koronavirüs, parainfluenza virüsü, solunum sinsityal 
virüsü, adenovirüs, ekovirüs ve koksakivirüsü kapsar. Tipik olarak 
genel soğuk algınlığı bulaşmış bir nesne ile temas etme veya hasta bir 
kişi ile el sıkışma ve sonra göz, burun veya ağza dokunma yolu ile 
bulaşır. 


Diğer taraftan grip üç tip grip virüsünün biri tarafından meydana 
getirilir: A, B veya C. O, sağlıklı bir kişinin yakınında hasta olan bir 
kişinin aksırdığı veya öksürdüğünde, hava yolu ile bulaşır. 


Boğaz ağrısı (farenjit), sinüs dolgunluğu ve burun akıntısı (sinüzit) 
ve kötü öksürüğün (bronşit) büyük çoğunluğu virüs nedenlidir. Bu 
gibi durumlarda antibiyotiklerin yardımcı olmadıkları iyice anlaşılmış 
bir durumdur; çok ender durumlarda faydaları dokunur, sigara 
içenlerin bronşitlerinde veya eskiden sigara içmiş olanlarda 
hastalandıklarında bakteriyel çoğalma tehlikesine yatkın olanlarda 
faydalı olabilir. Antibiyotiklerin hatalı kullanımı Birleşik Devletlerde 
her yıl milyarlarca dolarlık bir endüstri oluşturmaktadır. 


Soğuk algınlığı ve/veya grip belirtileri olanlarda salgıların rengi 
üzerinde yaygın bir yanlış değerlendirme söz konusudur: pek çok kişi 
sarı veya yeşil renkli salgının bakteri varlığına işaret ettiğine (bu 
yüzden antibiyotik kullanımını gerektirdiğine) inanmaktadırlar. Bu 
önemli bir noktadır: araştırmacılar yeşil veya koyu salgı varlığında 
hastaların antibiyotikten her hangi bir fayda sağlamadıklarını 
göstermişlerdir. Bu, salgı renginin bakteri varlığına işaret 
etmediğinin göstergesidir; viral hastalık yapıcılar yeşil veya sarı koyu 
salgıya neden olmaktadırlar. 
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Böylece, soğuk algınlığı, ateş, boğaz ağrısı, vücut ağrısı ve burun 
tıkanıklığı olduğunuzda ve öksürük ile sarı veya yeşil balgam 
çıkardığınızda, ilaç kullanımı gerekmez ve bu gibi durumlarda 
antibiyotik kullanımı bilimsel olarak destek görmez. Aslında, ilaçlar 
daha hızlı iyileşmenizi sağlamaz ve sonraki yan etkileri 
önlemeyeceklerdir. 


Etkisiz olmaları bir yana, antibiyotik kullanımından kaçınılmasını 
gerektiren başka nedenler de bulunmaktadır. Aslında hastalığınızı 
uzatabilirler - ama daha kötüsü onlar ilerideki yaşamınızda daha 
ciddi hastalıklara yol açabilirler. Sorun hastalandığımızda, fiziki 
olarak çok rahatsızlık duyduğumuzda, bir çözüm ararız. Bu insan 
doğasıdır: hiç kimse huzursuzluk duymak istemez ve çok meşgul 
yaşantımızda yerine getirilmesi gereken çok işimiz vardır. Bu yüzden 
elden satılan ilaçlara bakarız; veya daha da kötüsü, iyileşmek için 
daha güçlü ilaçlar arar, doktora gideriz. 


Ne yazık ki, pek çok doktor boyun eğen, hastalarının beklentilerini 
karşılamaya çalışan bir görünüm sergilemektedirler. Onlar “kurtarıcı” 
rolü oynadıklarını sanıyorlar, asında onların antibiyotik reçeteleri 
sadece yardımcı olmamakla kalmıyor, uzun süre hastalarının 
sağlığına zarar veriyorlar. İlaçların yan etkilerinden kaynaklanan 
hastaneye yatış olguları her yıl Birleşik Devletler sağlık sisteminde 
milyarlarca dolarlık maliyete neden olmaktadır. Her yıl 
antibiyotiklere karşı şiddetli tepkiler 140.000'den fazla acile başvuru 
vakasına neden olmaktadır; ve bunlar sadece finansal yüke değil, aynı 
zamanda insani trajedilere de neden olmaktadır. Antibiyotik yan 
etkileri bütün ilaç yan etkilerinin yaklaşık yüzde 25'ini 
oluşturmaktadır. 


Eğer antibiyotiklerin uygunsuz kullanımı iki defa düşünmenizi 
sağlamıyorsa, antibiyotiklerin kansere neden olabileceklerini göz 
önünde bulundurun. Bu güne kadarki en büyük olgu-kontrollü NHL 
ve ilaç kullanımı araştırmasına göre, çocukluk çağında on defadan 
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fazla sayıda antibiyotik kullanımı non-Hodgkin Lenfoma gelişimi 
riskini yüzde 80 oranında arttırmaktadır. Bu konu ile ilgili diğer 
çalışmalar, daha yüksek oranda meme kanseri dâhil, bu antibiyotik 
kullanımı ile artmıştır, kanser ile ilişkiyi doğrulamaktadırlar. 
Araştırmacılar artmış birikimli antibiyotik kullanımı ve birikimli 
antibiyotik reçete edilmesinin meme kanseri riskinde orantısal bir 
artışa yol açtığını bulmuşlardır ve en sık kullananlar (yirmi altı ile elli 
antibiyotik reçetesi kullananlar) kontrol grubundaki kadınlara göre 
iki mislinden daha fazla meme kanseri riskine sahiptirler. 


Antibiyotikler hamile kadınlar tarafından alınan en yaygın 
ilaçlardır ve yapılan son bir araştırma hamilelik sırasında antibiyotik 
kullanımı ile doğumsal kusurlar arasında ikna edici bağlantılar 
olduğunu göstermiştir. Hamilelik sırasında sülfonamid ve 
nitrofurantoin (sıklıkla idrar yolları enfeksiyonlarında kullanılırlar) 
alan kadınlar kalp kusurlu bebek doğurma konusunda iki ila dört defa 
daha fazla risk taşımaktadırlar. Daha yaygın kullanılan penisilin, 
eritromisin ve sefalosporin grubu antibiyotiklerin her biri en az bir 
doğum kusuru ile ilişkilidirler. Bu arada, yaşamlarının ilk yılında 
küçük çocuklara verilen antibiyotiğin, çocukluk çağlarının bir yerinde 
astım ve alerjiyi tetiklediği bilinmektedir. Yine de çocukların 
yarısından o fazlasına (yaşamlarının ilk yılında antibiyotik 
verilmektedir! 


Antibiyotikler şiddetli (ve dikkatlice belgelenmiş) bakteri 
enfeksiyonları - eğer tedavi edilmeden bırakılırlarsa kişinin sağlığını 
ciddi şekilde tehdit edecek enfeksiyonlar - için saklanması gereken 
riskli ilaçlardır. Bizler güçlü bağışıklık sistemlerine sahibiz, 
mükemmel beslenme ile desteklendiğinde, ilaçlardan yardım 
almadan orta şiddetteki pek çok hastalığı ortadan kaldıracaktır. (Ve 
resmin bütününü gözden kaçırmayın: gerçi pek çok antibiyotiğin 
uygunsuz tanılar için yazılması ve kullanılmasına rağmen, hatta 
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uygun tanılarda bile, eğer üstün beslenme yoksa ve üstün bağışıklık 
gerçekleşmemişse, sonuçlar yine hüsran olacaktır.) 


Antibiyotik riskleri ishal, sindirim bozukluğu, mantar gelişimi, 
kemik iliği baskılanması, nöbetler, böbrek hasarı, şiddetli kanlı kalın 
barsak iltihabı ve yaşamı tehdit eden alerjik tepkileri kapsar. İlave 
olarak, antibiyotik alan her kişide, ilaç sindirim kanalında bulunan ve 
sindirime yardımcı olan geniş bir bakteri yelpazesini öldürür. O 
“kötü” bakterileri - bir hastalığa neden olacak bakteriler - öldürür 
ama aynı zamanda barsak duvarını kaplayan sizi gelecek 
hastalıklardan koruyacak olan yardımcı “iyi” bakterileri de öldürür. 
Bir defalık antibiyotik kullanımının bakteri dengesi üzerindeki bu 
değişikliklerin normale dönmesi bir yıldan daha uzun bir süre alır. 


Bunların hepsi kişisel durumlardır, ama bu durum ile ilgili sosyal 
sorunlar da ortaya çıkmaktadır. Geçmiş on yıllardaki aşırı antibiyotik 
kullanımı öldürücü bakterilerin antibiyotiğe dirençli nesiller 
geliştirmelerini sağladığı yönünde suçlamalar bulunmaktadır. Onlara 
gerek olmadığında aşırı reçete etmekle, onların ihtiyaç duyulan 
etkilerini ortadan kaldırmış olduk. 


Sorunlar belgelenmiştir ve hala pek çoğumuz antibiyotiklerin 
tehlikelerinden habersiz kalıyoruz - veya farkında ama ilgisiz 
kalıyoruz. İleriki sayfalarda ben soğuk algınlığı ve grip için değişik 
ilaç dışı tarifleri sunacağım ve neyin işe yarayıp neyin yaramadığını 
açıklayacağım. Ortalıkta pek çok efsane ve teori dolaşmaktadır. 


Ama siz keşfetmeye devam ettikçe sağlığımız konusunda kaygan 
zeminde dolaşmak zorunda kalmayacaksınız. İlk planda Süper 
Bağışıklığı Oluşturma soğuk algınlığı ve gribin meydana gelmesine 
izin vermeyecektir; ve çok ender durumlarda hastalanma halinizde, 
benim yaklaşımım hiçbir zaman kendinizi hasta hissetmenize izin 
vermeyecektir. Sizin için gerçek ve ispatlanmış tarifler mevcuttur. 
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Sağlıklı Bakteriler 


İnsanların aniden antibiyotik kullanımına olan gönüllülüğünü bir 
tarafa bırakıp, sağlıklı bakteriler üzerine küçük bir tur yapalım. 
Konuyu bilmek sizi bakteriler arasında ayırım yapmadan bütün 
bakterileri öldüren antibiyotikleri alma konusunda isteksiz hale 
getirecektir. 


İnsan dışkısının kuru ağırlığının üçte birinden fazlasını bakteriler 
oluşturur - yiyecekleri işlemek ile meşgul olan bakteriler. Yüzlerce 
değişik tür “iyi” bakteri sağlığımız üzerinde çok önemli rol oynarlar; 
diğer şeyler arasında, lifleri işlerler ve belirli vitaminleri (B ve K 
vitaminleri gibi) ve diğer besleyici maddeleri üretirler. 
“Probiyotikler” diye adlandırılan sağlık güçlendirici bakteriler insan 
sindirim kanalının normal sakinlerini oluştururlar. Hayret verici 
şekilde, barsak bakterileri, insan vücudundaki toplam hücrelerin 
yüzde 95'ini oluştururlar. Bu barsak sakinleri bağışıklık sistemimiz 
üzerinde kritik bir role sahiptirler. 


Bağışıklık sisteminin yüzde yetmişi sindirim kanalında 
yerleşmiştir ve vücudun bir organı gibi kabul edilebilecek sindirim 
sistemi miroflorası (bakteri topluluğu) karmaşık bir ekosistem 
oluşturur. Bu mikroplar sağlığımız ve yaşam süremizi derinden 
etkilerler. Belirli normal metabolik işlevler ve enzim etkinlikleri 
besinler, vitaminler, ilaçlar, dâhili hormonlar ve kanser yapıcıların 
metabolizması gibi, mikrofloraya atfedilebilirler; yağ asitlerinin 
sentezi; hastalık yapıcıların yerleşmesinin önlenmesi; ve normal 
bağışıklık cevabının ayarlanması. 


Örneğin, bu dost flora kısa zincirli yağ asitleri (lipoik asit ve 
bütirat gibi) ve antioksidan ve de bağışıklığı destekleyici özellikler 
gibi diğer besinleri de üretebilirler. Bu sağlığa yardımcı etkinliklere 
ek olarak, iyi barsak florasının vücudunuzun iyi işlev görmesine 
yardımcı olmanın yanında hastalık yapıcı bakterilerin vücudun 
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kontrolünü ele geçirmelerine engel olan antibakteriyel maddeler de 
salgılarlar. Diğer bir deyiş ile, sağlığa yardımcı olan bakteriler 
kalabalık oluşturur ve vücudunuzu ele geçirmek için pusuda bekleyen 
hastalık yapıcı etkenlerin çoğalmalarını önlerler. Sağlığa yardımcı 
olan bakterilerin gelişmiş olması kolon (kalın barsak) kanserine karşı 
korunma da sunarlar. 


Sağlıklı, mikro besin açısından zengin, bitki temelli bir diyet 
uyguladığınızda, “iyi” bakterilerin gelişmesini desteklemiş olursunuz. 
Tipik Amerikan (sağlıksız) diyeti bu güçlü ve koruyucu bakteriler 
açısından fakirdir ve aslında sağlığınız ve vücudunuza zarar verecek 
mikropların gelişmesine neden olur. 


Eğer tekrar, tekrar antibiyotik alacak olursanız, sizi “zararlı” 
bakterilere karşı koruyan iyi bakterin sayısını daha da azaltmış 
olursunuz. İlave olarak, “zararlı” bakteriler daha da dirençli (bir 
dahaki sefere antibiyotikler ile öldürülmeleri daha da zorlaşır) hale 
gelirler. Antibiyotik kullanımı ile yüzden fazla faydalı barsak bakterisi 
türü kaybedilir ki böylece hastalık yapıcı bakteriler üreme şansı bulur 
ve tekrarlayan antibiyotik kullanımı ile bunlara ekosistemi doldurma 
şansı verilmiş olur. 


Aşağıda barsak mikroflorasının (iyi bakteriler) en önemli işlevleri 
sıralanmıştır: 


1. Sindirim işlevi için yiyeceklerin yıkılmasına destek olma 


2. Vitaminler, kısa zincirli yağ asitleri ve vücudun kullandığı 
proteinleri üretmek 


3. Hastalık yapıcı bakteri ve mantarların üremesine karşı 
koruma 


4. Bağışıklık işlevini güçlendirme 


Kilo almayı önleyen faydalı besinleri oluşturma 
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Diğer taraftan, işte hastalık yapıcı bakteri ve mantarların zararlı 
etkileri — eğer “iyi” bakteri topluluğumuzun sayısı azaldığında bizleri 
istila edecek olanlar: 


1. Zehirli maddeler üretirler, kanser yapıcılar dâhil 


2. İleride ciddi hastalıklar yapacak işgalci bakteriler için kaynak 
oluşturma 


3. Sindirim sorunları oluşturma 


4. Bağışıklık sistemi işlevsizliği ve otoimmün iltihaplanmayı 
teşvik etme 


5. Kiloalmayı teşvik etme 


Sağlık haberlerine ilgi gösteren herkes ölümcül bakterilerin her 
kişi için büyüyen bir tehlike oluşturduğunu bilir. Neredeyse her hafta 
yeni bir antibiyotiğe dirençli bakteri ortaya çıkmakta ve toplum için 
ilave bir tehdit oluşturmaktadır. Her yıl yüz binden fazla sayıda kişi 
hastane kaynaklı antibiyotiğe dirençli bakteriler yüzünden 
ölmektedir. 


Önceden de işaret edildiği gibi antibiyotikler bu sorunun bir 
paçasıdır. Onlar bakterilerin oldukça hızlı bir şekilde direnç 
geliştirmek için değişim geçirmelerine neden olurlar. Bu dirençli 
bakteriler daha sonra genetik maddelerini, diğer bakterilerin de 
dirençli hale gelmelerini sağlamak için, diğer bakterilere geçirirler. 


Hadi bu direncin nasıl ortaya çıktığına bir bakalım. Antibiyotiklere 
maruz kalma hassas bakterileri öldürür, ama bazı duyarlı olmayan 
türler canlı kalır ve çok büyük sayılara varana kadar bölünürler. 
Onlar bölündükçe, gen sıralamalarının belirli bir antibiyotiği nasıl 
yeneceği genetik bilgisi ortama saçılır. Bakteriler hatta çoklu gen 
sıralamaları taşıyabilirler, bu birden fazla sayıda antibiyotiğe karşı 
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direnç kazanmalarını da sağlar. Bu dirençli genler bakteriler 
tarafından “plazmid” adı verilen paketler halinde salınırlar ve diğer 
bakteriler tarafından alınırlar. Bu sanki diğer bakterilerin 
antibiyotiklere karşı korunma ile silahlanması gibi bir şeydir, bu 
şekilde ilaç kullanımını faydasız hale getiren süper böcekler gibi bir 
şeyler ortama salınmış olurlar. 


Tekrar, tekrar antibiyotik kullanımı zaman içinde sahneyi 
tekrarlayan enfeksiyonlar için hazır hale getirebilir ve küçük bir 
hastalık olarak başlayan bir şeyi daha ileri bir zamanda daha tehlikeli 
hastalık yapıcı bir bakteri haline getirebilir. Eğer gerekli olmadığı 
zamanlarda antibiyotik alırsanız, ileride gerekli oldukları zaman 
hastalanmanıza yol açabilirsiniz. Bu noktadaki sorun, eğer bakteriyel 
zatüre gibi, potansiyel olarak yaşamı tehdit eden bir enfeksiyona 
karşı basitçe işe yaramama olasılığı yüksek olacaktır. 


İnsanlar geçmişte antibiyotikler ile kolayca tedavi edilebilen 
hastalıklar yüzünde her gün ölmektedirler. Bu gün mikroplar büyük 
oranda antibiyotiklerin virüslere karşı ayırım yapılmaksızın 
kullanılmaları yüzünden direnç kazanmış haldedirler. 
Antibiyotiklerin ciddi bakteriyel enfeksiyonlarda doğru olarak 
kullanılmalarının oranı, gereksiz yere viral enfeksiyonlarda 
kullanılmalarına göre çok düşüktür. Daha ilerde, antibiyotiklerin 
uygun olduğu ve kullanılmalarının gerektiği bakteriyel enfeksiyon 
durumlarını tartışacağız. Bu durumun son derece ender olduğunu 
sadece hatırlayın. 


Güncel soğuk algınlığı ve grip ilaçlarını gözden geçirmeye 
başlamadan önce, durmamız ve iyi haberi değerlendirmemiz 
önemlidir. Sağlıklı kalma becerisine ulaşacak bir noktaya gelmiş 
bulunuyoruz. Doğru seçimler ile bağışıklık sistemlerimizi radikal 
olarak geliştirebiliriz. Bu gün neredeyse hemen, derin ve uzun süreli 
etkileri yaşamaya başlayabiliriz. 
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Yaygın Soğuk Algınlığı ve Grip İlaçları 


Soğuk algınlığı, bronşit (öksürüklü kötü soğuk algınlığı), sinüzit (şiş 
suratlı soğuk algınlığı) veya faranjit (boğaz ağrısı ile birlikte kötü 
soğuk algınlığı) ile hasta olan pek çok kişi rahatlamak için soğuk 
algınlığı ilaçları veya alternatif çözümlere yönelecektir. Artı, sinüzit 
veya bronşit gibi bilimsel hava veren kavramların kullanılması 
antibiyotik ve diğer ilaçların kullanılmasını haklı göstermez. Bunlar 
hala viral hastalıklardır. 


Artı, bir dereceye kadar rahatlama sağlayan seçeneklerin pek çoğu 
riskler ve zehirli etkilere sahiptirler ve bunlar toplam olarak 
sundukları yardımı fazlası ile yok ederler. Tedaviler belirtilerin 
(öksürük, burun tıkanıklığı gibi) giderilmesi üzerine odaklanırlar, 
ama belirtilerin azalmasına rağmen kişi uzun süre hasta olarak kalır. 
Elden satılan soğuk algınlığı ve grip ilaçları da etkisizdir (veya 
belirtileri kısa süre ile rahatlatırlar) ve belirgin risk içerirler. 


Hastalık ile ilgili yaşadığımız belirtiler vücudun doğal iyileşme ve 
koruma ölçüleridirler. Bunların sık, sık baskılanması bir hastalığın 
süresini uzatmaktan başka bir şey değildir. Bu ateş düşürücüler, 
dolgunluk gidericiler, öksürük baskılayıcılar ve benzer ilaçlar 
konusunda da doğrudur. 


Öyleyse bu belirtileri nasıl giderebiliriz? Gidermeyiz; bunun 
yerine işini görmesi için vücudumuza gerekli bileşenleri temin ederiz. 
Bunun anlamı daha fazla istirahat, iyi yemek ve hiç karışmadan 
vücudun bağışıklık işlevini yerine getirmesine izin vermek demektir. 


Aşağıda yaygın olarak kullanılan bazı soğuk algınlığı ve grip 
tedavileri sıralanmıştır, beklenen etkileri ve yan etkileri birlikte 
verilmiştir: 
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Öksürük İlaçları 

Dekstrometorfan sevilen bir öksürük baskılayıcıdır. Elden satılan pek 
çok öksürük ilacının bileşiminde bulunur. Geniş kullanımına rağmen, 
etkili değildir. Aslında, çocuklar üzerinde son yapılan plasebo-kontrol 
gruplu çalışma, gece verilen ilacın öksürüğü azaltmasından çok sebep 
olduğu uykusuzluk yüzünden çocukların rahatsız uyumalarına neden 
olmaktadır. Kodein de soğuk algınlığının neden olduğu öksürüğü 
etkin bir şekilde önlemez. Gerçi hidrokodon, uyuşturucu, yaygın 
olarak kullanılır ve öksürük baskılama konusunda orta derecede 


etkilidir, bu bile potansiyel ciddi yan etkileri yüzünden yeterince 
araştırılmamıştır. 


Tıp fakültesinde bana öksürük baskılayıcıların etkili 
olmamalarının iyi bir şey olduğu öğretildi, çünkü eğer etkili olsalardı 
insanlar tehdit altında olacaklardı. Daha önce temas ettiğimiz gibi, 
öksürük belirtilerinin var olmalarının bir nedeni vardır: balgam, ölü 
hücreler ve virüs parçacıklarını yukarıya doğru hareket ettirmek ve 
balgamın aşağılara çöküp hava yollarını tıkamasına mani olmak. Eğer 
öksürük baskılayıcılar etkili olsalar ve öksürük işlevini gerçekten 
durdursalar, viral hastalıklar daha fazla uzar ve bakteriyel zatüre gibi 
ciddi hastalıklara dönüşürlerdi. 


Antihistaminikler 


Bir Cochrane soğuk algınlığı ve viral hastalık üzerine otuz beş 
kontrollü çalışmanın analizinin sonucuna göre yaygın soğuk algınlığı 
hallerinde hiçbir iyileşme kaydedilmediği gösterilmiştir; bununla 
birlikte antihistaminikler uyku halini arttırmışlardır. 


Antihistaminikler, antihistaminik /dekonjestan karışımı tedavileri 
ve hatta yüzeysel burun spreyleri yetişkinlerde belirtileri orta 
derecede iyileştirebilirler; bu arada, hızlı bir iyileşme sağlamazlar ve 
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çok hafif faydalar potansiyel yan etkiler ile karşılaştırılmalıdırlar. 
Yaygın yan etkiler baş ağrısı, mide bulantısı, kabızlık, çarpıntı, 
güçsüzlük, sersemlik, idrar yapma zorluğu, sorunlu solunum ve hatta 
endişeyi kapsar. Pek çok tüketici bunları ilacın yan etkisi olarak değil 
hastalığın belirtileri olarak yorumlarlar. Özel yan etkiyi en aza 
indirmek için tasarlanan yeni antihistaminikler de öksürüğe karşı 
etkisizdirler. 


Ben antihistaminiklerin kullanımını sadece, eğer gece çok rahatsız 
oluyor ve uyuyamıyorsanız, tavsiye ederim. 


İbuprofen (Advil ve Brufen) ve Aspirin 


Genelde, ilaçlar ateşin neden olduğu rahatsızlığın küçük bir kısmını 
giderebilirler ama iyileşmeyi kolaylaştırmazlar. Aslında, ateşi 
azaltmak için alınan ilaçlar gerçekte hastalığı daha da uzatabilirler. 
Ateş, her hastalık halinde olduğu gibi, viral bir hastalığa 
yakalandığımızda iyi bir şeydir, çünkü o beyaz kan hücrelerinin 
emme ve virüs ve virüs ile bulaşmış hücreleri öldürme yeteneklerini 
arttırır. Ateş vücudun hastalık ile dövüştüğünü gösteren olumlu bir 
işarettir. Ateşleri ilaç ile baskıladığımızda, vücudumuzun hastalık ile 
dövüşme yeteneğini tersine çevirmiş oluruz. Aslında, hayvan 
çalışmalarında ateş arttıkça viral “yük” azalır. Antipretikler (ateş 
düşürücüler) ile tedavi aynı zamanda virüs “saçmayı” uzatır, bunun 
anlamı daha uzun süre hastalığı başkalarına bulaştırma potansiyelini 
uzun süre devam ettirmiş oluruz demektir. Çok daha önemlisi, çift- 
kör, plasebo-kontrollü bir çalışmaya göre, bu ilaçları ne kadar çok 
kullanırsak, o kadar çok kötüleşiriz ve daha uzun süre hasta kalırız. 
Aspirin ve asetaminofen kullanımı antibody tepkisi nötralizasyonunu 
baskılanması ve burun belirti ve işaretlerinde artma ile ilişkilidir. 
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Kesinlikle, eğer rahatsızlık uykuyu sınırlıyorsa, gece bir miktar 
ibuprofen uygun olabilir, ama çok dikkatli kullanılmalıdır. 


AMERİKAN ÇOCUK HASTALIKLARI AKADEMİSİ (AAP) 
ATEŞ DÜŞÜRÜCÜ İLAÇLARDAN KAÇININ 


Amerikan Çocuk Hastalıkları Akademisi, yüksek ateşte bile, 
çocuğunuzu ateş düşürücüler ile tedavi etmemenizi tavsiye 
etmektedir. İnternet sayfalarında yazdığı gibi: 


Çocuğunuz rahatsız olmadıkça veya ateşe bağlı nöbet 
geçirme hikayesi olmadıkça, ateş genel olarak ilaç ile 
tedavi edilmemelidir. Ateş çocuğunuzun enfeksiyon ile 
dövüşmesinde yardımcı olma açısından önem taşıyabilir. 
Yüksek ateşler bile, çocuğunuzun nöbet geçirme hikayesi 
veya kronik bir hastalığının olma durumu hariç, tehlikeli 
veya önemli değildir. Eğer çocuğunuzun ateş ile ilişkili 
nöbet hikayesi varsa ve siz onu ateş düşürücü ile tedavi 
ettiyseniz bile, bu tür nöbetler geçirmesi mümkündür... 
Eğer iyi yiyor ve uyuyorsa ve oyun oynama süreleri 
mevcutsa, muhtemelen her hangi bir tedaviye ihtiyacı yok 
demektir. 


Asetaminofen (Minoset) 


Asetaminofen, ibuprofen'den daha zararlıdır ve sadece dört ila beş 
saat etkinliğini korur. Tavsiye edilen dozlarda alındığında bile 
karaciğer hasarına neden olabilir, gerçi belgelenen vakaların pek 
çoğunda görülen karaciğer hasarı ve ölüm olguları yanlışlık ile yüksek 
doz verilmesi veya alınmasına bağlıdır. Yiyemeyen veya kusan veya 
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hastalık yüzünden vücudu susuz kalmış kişilerde, karaciğer hasarı 
potansiyeli dramatik bir şekilde yükselebilir. 


Asitaminofen çocuklarda önemli bir ölüm nedenidir, bunun da 
nedeni onun meyve tadında olan soğuk algınlığı ilaçlarının yaygın bir 
bileşeni olmasıdır. Çocuklar soğuk algınlığı hallerinde kendilerine 
yardımcı olmak için ilaç miktarını arttırdıklarında, kendilerini tehlike 
atmış olurlar. Bebek ve küçük çocuklarda asetaminofen aşırı doz riski 
mevcut değişik ürünlerde değişik dozaj ve değişik formüller 
yüzünden iyice kötü bir hale getirilmiş durumdadır. Pek çok ilgili ana- 
baba bilmeden çocuklarına aşırı doz ilaç verir, bazen ölümlerine 
neden olurlar çünkü doz tavsiyelerini ya anlamaz ya da takip 
etmezler. 


Sağlıklı yetişkinlerde, günlük 4 gramlık doz bile (tipik olarak çok 
güçlü sekiz tablete eş değer) karaciğer işlevi bozukluklarına neden 
olabilir; ve daha düşük, daha standart dozlar sindirim kanalı 
sorunlarına neden olabilirler. Asitaminofen'in büyük kalp-damar 
olayları riskini arttırdığı da gösterilmiştir: kalp krizi, birikimli kalp 
yetmezliği ve inme. Bütün hastalara ve özellikle çocukların ana- 
babalarına asetaminofen kullanımı ve onun kullanımı ve aşırı miktar 
kullanımı ile ilgili ciddi riskleri öğretilmeli ve uyarılmalıdırlar. Bir 
ilacın potansiyel zehir olması yüzünden, evde bulundurulmasına 
gerek yoktur. 


Tavuk Suyu Çorbası 


Tavuk suyu çorbası genel soğuk algınlığı veya diğer virüs 
hastalıklarına karşı neredeyse hiçbir etkiye sahip değildir; buna 
rağmen, bolca sıcak çorba içmek geçici olarak burun şikâyetlerini 
azaltabilir. O kesinlikle hastalık süresini kısaltmaz ve hatta salgı 
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akışını ve beyaz kan hücrelerinin hareketlerini azaltarak süreyi 
uzatabilir. 


Her şeyden önce, hastayken yeme konusunda önemli olan hafif 
şeyleri tercih etmek ve hazmı daha zor olan hayvansal ürünlerden 
(tavuk gibi) kaçınmaktır. Başka bir deyiş ile sebze çorbasını tavuk 
suyu çorbasına tercih edin. (sayfa 256'da başlayan çorba tariflerine 
bakın.) 


Nemlendirilmiş Hava ve Buhar Soluma 


Buğulaştırıcı veya nemlendirici kullanma hastalıktan iyileşme 
üzerinde çok az veya hiçbir etkiye sahip değildir. Çalışmalar onun 
ıslık sesi veya krupp hastalığındaki öksürük veya belirtilerin ortadan 
kalkması veya genel soğuk algınlığında iyileşmeyi hızlandırıcı etkiye 
sahip olmadığını göstermişlerdir. 


Sıvı Alımını Arttırma 


“Bol sıvı al” hastalık sırasında sağlık uzmanları ve aileden duyulan en 
yaygın bildik öneridir. Hayret verici olan, bunun hiçbir bilimsel 
temelinin olmadığıdır (bütün yaygınlığına rağmen). Kesinlikle, sıvı 
kaybı solunum yollarının kurumasına neden olabilir ve özellikle ishal, 
kusma ve yüksek ateş gibi su kaybının meydana geldiği hallerde 
önlenmesi önemlidir. Bununla birlikte, aşırı sıvı yüklenmesi 
(kayıpların karşılanmasının ötesinde) bir fayda sağlamaz; aşırı sıvı ile 
boğulmanın viral enfeksiyonlara direnici arttırdığı veya iyileşmeyi 
hızlandırdığı konusunda bir kanıt yoktur. 


Kısacası, akut solunum yolları enfeksiyonlarında sıvı alımını 
susuzluğun üzerinde ve fazlası ile arttırılmasının hiçbir bilimsel kanıtı 
yoktur. Aksine, bazı bilimsel olmayan (gözlemsel) çalışmalar akut 
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solunum yolları enfeksiyonlarında sıvı alımını arttırmanın zarara yol 
açabileceğini bildirmektedirler. Kaybedilen sıvıların yerine konması 
dışında, aşırı sıvı tüketimi önemli olumsuz durumlara neden olabilir. 
Burada anahtar olay vücudun ihtiyacının üzerinde zorlamanın doğru 
olmadığıdır. 


Tuzlu Su ile Burun Yıkama 


Günlük olarak burnu tuzlu su ile yıkamak kronik sinüziti olanlarda bir 
dereceye kadar belirtileri iyileştirebilir, ama bu tedavinin akut viral 
enfeksiyonlar ve genel soğuk algınlığı üzerindeki etkilerinin 
incelendiği çalışmalar bunun tedavi ve kontrol grupları üzerinde 
hiçbir farklılık oluşturmadığını göstermiştir. Bunun anlamı 
çocuğunuzun burnuna su püskürtme rahatsızlığının şikâyetleri 
azaltmayacağı ve belirtileri ortadan kaldırmayacağıdır. 


Homeopatik İlaçlar 


Homeopati (veya homeopatik tıp) iki yüz yıldan daha uzun süre önce 
Almanya'da geliştirilmiştir. Ana homeopatik ilke “benzerler” veya 
“benzer benzeri tedavi eder”dir, bunun anlamı bir hastalık onun 
benzeri hastalığı veya durumu meydana getiren zehirli bir madde ile 
tedavi edilebilir demektir. Bir defa “benzer” belirlendiğinde, öyle 
sulandırılır ki ilaç olarak verilen orijinal madde çok az bir miktarda 
tespit edilebilir. Bazıları iyileştirici özelliklerine sahip olanın o 
maddenin “titreşimsel hafızası” olduğuna inanırlar. 


Homeopati modern kimya ve fiziğin kabul edilmiş öğretileri ile 
uyumlu olmayan teoriler üzerine inşa edilmiştir. Bu gün bizler 
plasebo etkisi denen çok daha önemli bir anlayışa sahibiz ve 
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tedavilerin etkinliğini araştırırken çift-kör çalışmaların ne kadar 
önemli olduklarının da farkına varmış durumdayız. 


Bu gün “homeopatik” kelimesi geleneksel homeopatik ilkeler ile 
hiç bir benzerliği olmayan şifalı bitki ve besinsel ürünlerin satışında 
pazarlama aracı olarak kullanılmaktadır. Sağlıklı yiyecek 
dükkanlarında gerçek anlamı dışında bir pazarlama kavramına 
dönüşmüştür. 


Bir miktar gerçek homeopatik ilaç soğuk algınlığı ve grip ürünü 
olarak pazarlanmaktadır. Bu amaç ile pazarlanan en yaygın 
ürünlerden arasında Borion (oscillococcinum) isimli ilaç 
bulunmaktadır. Bu ilaç üzerine. 2006'da yapılan üç önleyici ve dört 
tedavi çalışmasının Cochrane analizine göre, enfeksiyon önlemede 
etkisiz olduğu ve belirtilerin uzunluğunu azaltmada önemli bir 
etkisinin olmadığı sonucuna varılmıştır. 


C Vitamini 


C vitamininin genel soğuk algınlığını önlenmesi ve tedavisindeki rolü 
altmış yıllık bir anlaşmazlığın konusudur, ama C vitamini hala yaygın 
olarak satılmakta ve hem önleyici hem de tedavi edici etken olarak 
kullanılmaktadır. 11.000'den fazla yetişkinin katıldığı otuz çalışmanın 
Cochrane tarafından yapılan sistematik incelenmesi sonucunda 
koruyucu olarak verilen C vitamini desteğinin (günde 200 miligram 
veya daha fazla) pek çok yetişkinde üst solunum yolları 
enfeksiyonlarının görülme sıklığında bir azalma sağlamadığı 
sonucuna varılmıştır. 


C vitamini toplum genelinde yaygın soğuk algınlığının görülme 
sıklığını azaltmamasına rağmen, yetersiz beslenme veya ağır stres 
altında olan belirli kişilerde bir miktar yardımcı olabilir. Diğer bir 
deyiş ile yetersiz çiğ meyve ve sebze tüketen (ve bu yüzden C 
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vitamini, diğer antioksidanlar ve bağışıklık destekleyici fitokimyasal 
seviyeleri düşük olanlarda) kişilerde, C vitamini almak bir miktar 
fayda sağlayabilir, özellikle bu kişilerin fiziki veya duygusal gerilim 
altında oldukları zamanlarda; çiğ meyve ve sebzeler aracılığı ile 
yeterince C vitamini alanlar için fazladan almak hiç bir fayda 
sağlamaz. 


Hastalandığınızda C vitamininin her hangi bir etkisinin olmadığı 
zaten gösterilmiştir. Bu konu üzerindeki pek çok çalışmanın meta- 
analizini yapan Cochrane belirtilerin ortaya çıkması ile alınan C 
vitamininin plasebo etkileri ile karşılaştırılabilecek hiçbir üstünlük 
sağlamadığını göstermiştir. Aynı şekilde, hastalık gün sayısı ve 
belirtilerin şiddeti üzerinde her hangi bir fayda sağlamadığı da 
gösterilmiştir. 


İyi beslenemeyenlerde koruyucu olarak C vitamini alımı uygundur 
- diyetinizi C vitamini ve diğer faydalı besinler açısından zengin olanı 
ile değiştirin ve paranızı C vitamini destekleri için harcamayın. 
Vitamin ve şifalı bitkiler içeren bazı besin takviyeleri soğuk algınlığı 
ürünleri olarak piyasada satılmaktadırlar. Aldanmayın. Yalan reklam 
konusunda kanuni düzenlemeler yapılmaktadır çünkü üreticiler 
ürünlerin etkinliğini destekleyen gerçek veriler olmadan iddiada 
bulunmaktadırlar. Kendinizi her zaman sağlıklı ve hastalığa dirençli 
halde tutun, böylece hastalandığınızda mucizelerin peşinden 
koşmanız gerekmez. 


Ekinezya 


Çocuklarda veya yetişkinlerde kullanılan ekinezya pek çok 
araştırmaya konu olmuş ve soğuk algınlığı belirtileri veya hastalığın 
süresini azaltmada etkin olmadığı gösterilmiştir. Bazı çalışmalarda bu 
şifalı bitki ilacının bütün kış boyunca alındığında viral hastalıkların 
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görülme sıklığını azaltmada bariz bir fayda sağlar görüntüsü 
vermiştir, ama bu sonuç daha iyi kaliteli, büyük çalışmaların sonuçları 
ile uyumlu değildir. Bu potansiyel fayda, belki de bildirildiği gibi 
değildir. Kesinlikle, ekinezya hastalıklara karşı bağışıklığı geliştiren 
bir köşe taşı değildir, yine de soğuk algınlığı ve grip mevsimi boyunca 
koruyucu olarak kullanılabilir. 


Benzer şekilde, virüs enfeksiyonlarını tedavi etmek için sıkça 
tavsiye edilen diğer şifalı bitkiler - ayıpençesi, ginseng, geven, altın 
mühür, ardıç ve solucan otu gibi - belirtileri azaltmak için hafif 
bağışıklık uyarıcı veya antihistaminik etkilere de sahip olabilirler. 
Bununla birlikte, mevcut olan sınırlı veriler hastalık işlevinde büyük 
kısalma sağlayan veya enfeksiyona karşı büyük bir direnç kazandıran 
bir etkileri olduğunu desteklememektedir. 


Pek çok doğal veya halk ilaçları sağlıklı kontrol testlerinden 
geçirilmemişlerdir; ve incelenmiş olanlar için çalışmalar çoğunlukla 
karmaşık sonuçlar vermektedir. Dikkatli olun ve lütfen yukarıda 
bulunanların hiç birini aşırı miktarda kullanmayın. 


Sarımsak 


Sarımsak soğuk algınlıklarını önlemek ve tedavi etmek için sıkça 
kullanılan bir yiyecek ve halk ilacıdır. Bununla birlikte, sarımsağın 
önleme ve tedavide etkili olduğunu gösteren klinik çalışma kanıtları 
yeterli değildir. Tek bir çalışma sarımsağın genel soğuk algınlığının 
meydana gelmesini önleyebileceğini öne sürmektedir, ama bu 
bulguyu destekleyecek daha fazla çalışmaya ihtiyaç duyulmaktadır. 
Diğer çalışmalar sarımsağın genel soğuk algınlığının tedavisinde etkili 
olduğunu göstermemişlerdir ve etkinlik iddiaları büyük oranda düşük 
kaliteli kanıtlara dayanmaktadır. 
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Bu sarımsağın faydalı olmadığı anlamına gelmez. Daha önce de 
görmüş olduğumuz gibi, sarımsak ve soğanın her ikisi de bağışıklık 
geliştirici yiyeceklerdir. Onlar bağışıklık ( işlevinizi hızla 
değiştirmeyeceklerdir - hasta olduğunuzda yeterli hızda değişiklik 
yapacak seviyede değil - ama düzenli olarak bu aileden yiyecekler 
yeme Süper Bağışıklığın birleşenlerinden biridir. 


Benim tavsiyem: yıl boyunca ve hastalık süresince soğan ve 
sarımsak yemeye devam edin. 


Resveratrol 


Kırmızı üzümlerin kabuğu, yemişler ve yer fıstığında bulunan 
fitokimyasal birleşik resveratrol iltihaplanmayı baskılar ve insanlarda 
yaşlanma ile mücadele eder görünümdedir; bununla birlikte, 
insanlardaki faydaları uzun süreli klinik çalışmalar ile belgelenmiş 
değildir. 

Bu gözde bitki çözeltisi ile insan olmayan denekler üzerinde 
araştırma yapılmıştır. Resveratrol'ün solucanlar, meyve sinekleri ve 
maya mantarları üzerinde yaşamı uzattığı ve yaşlanmayı yavaşlattığı 
gösterilmiştir. Fareler üzerindeki çalışmalar kanser karşıtı faydaları 
olduğunu göstermiştir. İnsan kanser hücreleri üzerinde çoğalmayı 
önleyici (antiproliferatif) etkileri olduğu da gösterilmiştir ve insanlar 
üzerinde yapılan kontrollü bir çalışmada yüksek oranda yağ içeren 
bir yemekten sonra iltihaplanma işaretleyicilerini azalttığı 
gösterilmiştir. Bu ve diğer çalışmalar bu birleşiğin potansiyel 
yaşlanma önleyici etkileri olabileceğine işaret etmesine rağmen, 
böcek ve hayvan deneylerinden elde edilen veriler ışığında 
resveratrol'ün yoğun bitki çözeltisinin destek olarak kullanılabilirliği 
daha açıklık kazanmamıştır. Her durumda, toplanan veriler umut 
vericidir. 
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Dahası, resveratrol geniş bir anti viral etki yelpazesine sahipmiş 
gibi görünmektedir. Fare çalışmaları (yüksek kaliteli, kontrollü insan 
klinik çalışmalarında görülmemekle birlikte) buna rağmen 
etkileyicidirler. Çalışmalar resveratrol'ün herpes simpleks tip 1 ve tip 
2'nin virüs bölünme döngüsünü erken dönemde engellediğini 
göstermişlerdir. Fındık farelerinde resveratrol'ün vajende HSV'nin 
bölünmesini engellediği veya önlediği ve zona virüsü ve grip virüsünü 
engellediği ve anti-HIV etkinliği ve pek çok anti-HIV ilacının 
etkinliğini kolaylaştırdığını da göstermiştir. 


Benim buradaki tavsiyem dikkatli olmak ama umut doluyum. 
Resveratrol ve onun ilgili olduğu birleşikler potansiyel olarak pek çok 
faydalı özelliklere sahip olmaları ve pek çok açıdan kansere karşı 
korumaları ve dövüşmeleri, anjiogenezi engellemekten kanser 
yapıcıları etkisizleştirip tümör gelişimini önlemelerine kadar, destek 
olarak alınmasının faydalı olduğunu düşünüyorum; resveratrol 
önemli bir katkı elamanına dönüşebilir, sadece önleyici olarak değil 
aynı zamanda kanser tanısı almış kişiler için de önemli hale gelebilir. 
Düzenli olarak renkli meyve ve yemişleri yemek bu birleşiği bize 
sağlar. Eğer bağışıklık sorunu yaşıyorsanız veya enfeksiyonlara karşı 
hassassanız, düzenli olarak resveratrol desteğini göz önünde 
bulundurun. 


Çinko 


Bağışıklık işlevinde önemli bir rol oynayan çinko pek çok kişinin sınır 
altı seviyelerde eksikliğini yaşadığı hayati öneme sahip bir 
mineraldir. Çinko için alınması tavsiye edilen günlük doz 15 
miligramdır, bu miktar destek almayan veya çinko katkısı 
sağlanmamış yiyecekler yiyenler - özellikle vejetaryenler veya deniz 
ürünleriyemeyenler gibi — genellikle bu miktarı karşılayamazlar. 
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Çinko eksikliği antibody-merkezli ve hücre-merkezli bağışıklık 
işlevinin her ikisinde de bozulmaya neden olur ve böylece 
hastalıklara hassasiyeti arttırır. Düzenli çinko desteği veya çinko 
açısından zengin yiyecekleri tüketmenin bağışıklık işlevini geliştirme 
ve hastalık ve kanserin her ikisi ile de savaşmakta faydalı olduğunu 
gösteren hatırı sayılır yoğunlukta kanıt vardır. Çalışmalar devamlı 
olarak çinko eksikliğinin enfeksiyonların görülme sıklığı ve şiddeti ile 
ilişkili olduğunu ve çinko desteğinin faydalı olduğunu 
göstermektedirler. 


e Çinko desteği zatüre görülme sıklığı ve antibiyotik kullanımını 
azaltır. 


e Çinko desteği soğuk algınlığı ve gribin süresini bir gün veya 
daha fazla kısaltır. 


e Annenin sağladığı çinko desteği yeni doğanlarda 
enfeksiyonları azaltır. 


e Çinko desteği çocuk ölümlerini yüzde 50'den daha fazla 
azaltır. 


Bu konunun en büyük ve en tatminkar incelemesi (saygın 
Cochrane meta-analizi) bir kişi soğuk algınlığı veya grip olduğunda, 
çinko destekleri soğuk algınlığı belirtilerinin şiddetini önemli 
derecede azaltırken hastalığın süresini de kısalttığı sonucuna 
varmıştır. Belirtilerin başladığı yirmi dört saat içinde çinko almaya 
başlayan kişiler arasında, hiç çinko almayıp yedi gün sınırında 
belirtileri yaşama riski olanlara göre, hastalık süresinin yarı yarıya 
azalacaktır. İnceleme çinkonun sadece genel soğuk algınlığının süresi 
ve belirtilerinin şiddetini azaltmadığını, aynı zamanda düzenli çinko 
kullanımının soğuk algınlığını önlediğini, çocuklarda okula gitme 
günlerini ve antibiyotik kullanımını azalttığını da göstermiştir. Soğuk 
algınlığını önlemede çinko destekleri en az beş ay alındığında, soğuk 
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algınlığına yakalanma şansını, hiç çinko almayanlara göre, üçte iki 
oranında azaltmaktadır. 


ÇİNKO İÇEREN YİYECEKLER 


İstiridye, pişmiş, orta boy 3 adet - 13 mg 

Alaska kral yengeci, pişmiş, 1 bacak - 10,2 mg 

Sığır eti, 120 gr - 5,6 mg 

Çiğ, kabuğu soyulmamış susam tohumu, 60 gr - 44 mg 

Çiğ veya kavrulmuş kabak çekirdeği, 60 gr - 4,2 mg 

Asya fasulyesi, pişmiş, 1 bardak - 4,1 mg 

Çiğ çam fistığı, 60 gr - 3,6 mg 

Çiğ kaju, 60 gr - 3,2 mg 

Ayçiçeği çekirdeği, çiğ 60 gr - 2,8 mg 

Yabani pirinç, pişmiş, 1 bardak - 2,2 mg 

Edamame (yeşil soya fasulyesi) pişmiş, kabuksuz, 1 bardak - 2,1 mg 
Kara fasulye, barbunya fasulyesi, pişmiş, 1 bardak - 1,9 mg 
Şitake mantarı, pişmiş, 1 bardak - 1,9 mg 

Bakla, pişmiş, 1 bardak - 1,7 mg 

Brokoli, pişmiş, 2 bardak - 1,6 mg 

Tahin, çiğ, 2 yemek kaşığı - 1,4 mg 

Kale, pişmiş, 2 bardak - 1,2 mg 


126 


Her şey bir yana, çinko eksikliğini görmezden gelme konusunda 
biraz dikkati davranmak gerekir, çinko desteği konusunda yanlış 
anlamayı önlemek için, yıl boyu veya sadece hasta olunduğunda 
alınması, mükemmel çinko depolarına sahip, çok iyi beslenen 
toplumlarda pek de etkili olmayacaktır. Vejetaryen stilde beslenenler, 
yeterince tohum ve bakliyat içermeyen diyet tasarımları uygulayanlar 
ve düşük kalorili beslenenler, düzenli şekilde çinko desteği almayı 
göz önünde bulundurmalıdırlar (eğer halen almakta olduğunuz çoklu 
destek bunu içermiyorsa). 


D Vitamini 


D vitamini özgündür: o vitaminden çok bir hormondur ve yiyecek 
desteğimiz içinde bulunmamaktadır. Onun sıklıkla güneş vitamini 
diye adlandırılmasının nedeni budur. Yüz yıllar boyunca kışın güneş 
ışınlarının eğik gelmesinin kışın, özellikle grip hastalığının çok 
görülmesinin nedeni olduğundan şüphelenilmiştir. 2006 yılında 
yapılan bir araştırma kışın D vitamini verilen çocukların grip 
virüsüne maruz bırakıldıklarında hastalığa yakalanma risklerinin 
düştüğünü belgelemiştir. Bu yeterli D vitamininin virüslerin hastalık 
yapma güçlerini bağışıklık sistemini düzenleme, makrofaj, nötrofil, 
monosit ve doğal öldürücü hücreler dâhil ana bağışıklık 
elemanlarının (o etkinliğini (arttırarak sağladığı (| önermesini 
desteklemektedir. Bu sonuçlar düşük D vitamini seviyelerine sahip 
olanlarda artmış alt solunum yolları enfeksiyonlarında artışı ortaya 
koyan başka çalışmalar tarafından da desteklenmektedir; ilave 
olarak, D vitamini eksikliği grip hastalığı görülme riskinde artış ile de 
ilişkilidir. Açıkça, D vitamini eksikliğinden kaçınmak gerekir. Yıl 
boyunca yeterli bir D vitamini seviyesinin devamlılığı Süper 
Bağışıklığın önemli bir parçasını oluşturur. 
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Mürver Yemişi Çözeltisi 


Siyah mürver yemişi özsuyu soğuk algınlığı ve grip tedavisinde 
yaygın olarak kullanılır. Çalışmalar siyah mürver yemişi çözeltisinin 
(günde, yetişkinler için 2 - 3 yemek kaşığı, çocuklar için 1 - 4 çay 
kaşığı; yaşa bağlı olarak) grip virüsü gelişimini önleyebilir ve grip 
belirtilerinin süresini azaltabilir, bu arada virüse karşı antibadi 
seviyelerini arttırdığını göstermektedir. Çalışmaların daha ön çalışma 
seviyesinde olmalarına rağmen, kanıtlar bu yemişlerin viral 
enfeksiyonlara karşı, özellikle de gribe karşı, vücut korunmasını 
geliştirici özelliklere sahip olduklarını göstermektedir. 


Mürver yemişlerinde bulunan ana flavonoidler antosiyaninlerdir; 
siyanid 3-glukozid ve sinidin 3-sambubiosid'in monositlerin virüs ile 
enfekte hücrelere karşı koruma işlevini arttırdıkları belirlenmiştir. 
Çok daha ilginci, mürverin virüsün hücre alıcılarına bağlanmasını 
önlediği gösterilmiştir. Virüsün hücrelere girişi engellendiğinde, 
kendini çoğaltamaz ve bu enfeksiyonun ciddiyetini azaltabilir. 


Antosiyaninler kırmızı, eflatun, siyah veya mavi renktedirler ve 
yemişler, patlıcan kabuğu, kuş üzümü ve üzüm kabuğu, kiraz ve siyah 
pirinçte bulunurlar. Antosiyaninler aynı zamanda ekşi kiraz 
özsuyunun tedavi edici potansiyelinden de sorumludurlar ki bu aynı 
neden ile iltihabi durumlarda yardımcı olur. Küçük mavimsi- 
siyahımsı mürver yemişi tatlı bir meyve değildir, ama onu sıvı veya 
özsu şeklinde yoğun bir hale getirdiğinizde, bu renkli pigmentleri 
yüksek yoğunlukta elde etmiş olursunuz, emilimleri sade yemişlerden 
çok daha yüksek olur. Bu zehir içermeyen güvenli ve çok etkili olması 
muhtemel az miktardaki yeni ilaçlardan biridir. 
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Tavsiyeleri Gözden Geçirme 


Uzun lafın kısası toz haline getirilmiş meyve ve sebze destekleri, 
çoklu vitaminler ve diğer sağlık reçetelerinden - hatta sarımsak ve C 
veya E vitaminleri - antioksidan ve fitokimyasallar açısından eksik 
olan veya çok az alanlar bir miktar fayda görebilirler, hastalanmayı 
önlemenin en iyi ve en etkili yolu yıl boyu yeterli beslenmenin 
sürdürülmesidir. (bu kitapta bulunan diyet ve destek tavsiyelerini 
takip ederek). İyileştirilmiş bir diyet bütün bu özel soğuk algınlığı 
ilaçlarından çok daha etkilidir. 


Neredeyse bütün ailelerin gözde ilaç ve tavsiyeleri vardır. Tavuk 
suyu çorbasından boyna sarımsak dişleri takmaya, sıcak şapka 
takmaya, bağışıklık geliştirici fikirlerinizi muhtemelen annenizden 
öğrenmişsinizdir ki o da onları annesinden öğrenmiştir. Ne yazık ki 
tavuk suyuna çorba, buhar makineleri, ballı sıcak çay ve göğse 
sürülen pis kokulu merhemlerin etkinliği bilimsel olarak 
kanıtlanmamıştır; aslında pek çoğunun bilimsel araştırmalar ile 
faydasız oldukları ortaya konmuştur. Plasebo ile yapılan ciddi 
karşılaştırmalı çalışmalarda neredeyse bütün ilaçların hiçbir önemli 
tedavi edici özelliğe sahip olmadıkları gösterilmiştir (sadece bir 
şekilde beslenme eksikliği yaşayan kişiler hariç). Örneğin nar, daha 
güçlü bağışıklık işlevi oluşturan süper bir yiyecektir ve onun ve diğer 
yüksek besinli süper yiyeceklerin uzun dönemli kullanımı hastalık 
görülme sıklığını azaltabilirler — diğer bir deyiş ile bu yiyecekler 
önlemeye yardımcı olacaklardır. Bu arada, nar ve diğer süper 
yiyecekler soğuk algınlığı ilacı olarak görülmemelidirler. Daha çok bu 
yüksek besleyici yiyecekler normal bir işlev gösteren bağışıklık 
sistemini destekleyeceklerdir. 
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Hatta D vitamini, mürver yemişi ve çinko, ispatlanmış 
etkinliklerine rağmen, seviyeleri ortalamanın altında olan kişilerde 
bir değer gösterme eğilimindedirler. O zaman amaç yine de beslenme 
yeterliliğini sağlamak ve hastalık halinde besinsel ilaçlar fikrinden 
vazgeçmektir. Yıl boyunca her gün 15 mg çinko alın, hastalık 
belirtileri ortaya çıktığında 30 mg'a çıkın. Probiyotikler ve mürver 
yemişi şurubu hastalandığınızda kullanmaya değer. (Sizde işe 
yaradığını bana bildirmenizi rica ederim!) 


Bulgularımıza bir göz atalım: 


ZAMAN KAYBI i 

C vitamini YARDIMCI OLABİLİR 

Tavuk suyuna çorba Çinko 

Nemlendirilmiş hava D vitamini 

Tuzlu su ile burun yıkama Mürver yemişi ve yemiş 
flavonoidleri 

Ekinezya Kalori alımı sınırlaması 


Son olarak, hastalandığınızda bu önemli noktaları hatırlayın: 


1. Yeşilimsi veya sarı renkli salgı bakteri enfeksiyonuna işaret 
etmez. 


2. Balgam söktürücüler ve öksürük baskılayıcılar işe yaramaz ve 
iyileşmenizi kolaylaştırmazlar. 


3. NeC vitamini ne de aşırı sıvı alımı faydalı değildir. 


4. Nemlendiriciler ve buhar banyolarının ikisi de yararsızdır. 
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5. Ateş düşürmek için soğuk banyolardan kaçınmalıdır; ateşi 
uzun süre düşük tutamazlar ve ateşin kendisi bağışıklık 
saldırısının etkisini yükseltir. 


6. Asetaminofen ve diğer ateş düşürücülerden kaçının; eğer gece 
uyurken çok rahatsız oluyorsanız bir miktar yiyecek ile 
ibuprofen alın. 


7. Eğer ciddi bir hastalık söz konusu ise, tıbbi yardım talep 
etmek için belirtileri izleyin (bakınız bölüm 2). 


8. Yiyecek alımını azaltın ve öncelikli olarak sebze özsuyu, sebze 
çorbası, su ve sebze salatası tüketin. 


Böylece şimdi soğuk algınlığı ve grip söz konusu olduğunda neyin 
işe yarayıp neyin yaramadığını biliyoruz, şimdi diyetimize geri 
dönelim ve en sağlıklı yağ, karbonhidrat ve proteinleri kontrol 
edelim. Keşfedecekleriniz sizi şaşırtabilir. 
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BÖLÜM BEŞ 


Sağlıklı Karbonhidratlar, 
Yağlar ve Proteinler 


B eslenme bilimi tarihinde en tutarlı ve ispatı yapılmış kavram 
yüksek besin alımı ve düşük kalori alımı karışımının hastalığa 
direnci ve uzun yaşamı teşvik ettiğidir. Bu benim sağlık denklemimin 
temelidir: 


Sağlık - Besinler /Kaloriler 


Bu denklemin anlamı yüksek kalori değerli yiyecekleri yer ve 
düşük kalori değerli yiyecekleri daha az yerseniz sağlığınızın 
iyileşeceği demektir. İlk ve en önemlisi, beyaz ekmek ve işlenmiş 
yiyecekler gibi düşük besin değeri olan yiyeceklerden kaçının. Beyaz 
un diğer saflaştırılmış tahıllar (tatlandırılmış kahvaltı ezmeleri gibi), 
meşrubatlar, tatlılar ve hatta meyve suları kilo aldırırlar, şeker 
hastalığına yol açarlar ve trigliserit ve kolesterol seviyelerini 
arttırırlar, kalp krizi riskini arttırırlar. Dahası, bu düşük besin değerli 
işlenmiş yiyecekler aynı zamanda bağışıklık işlevini baskılar, kişinin 
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enfeksiyon ve kansere yakalanma risklerini arttırırlar. İnanılmaz bir 
şekilde bu işlenmiş yiyecekler 2010 yılı itibarı ile standart Amerikan 
diyetinin % 62'sini meydana getirmektedirler. 


Antioksidan, vitamin ve fitokimyasalların faydalı varlığını 
içermeyen kalorileri tüketmek hücre içinde artık maddelerin 
birikmesine yol açar. Yeterli bitki kaynaklı mikro besinler içermeyen 
beyaz ekmek veya diğer işlenmiş yiyecekler yediğinizde, vücut 
normal hücre artıklarını uzaklaştıramaz. Hücrelerimiz normal işlev 
için ihtiyaç duyduğu çiğ malzemeleri sağlayamazlarsa, erken 
yaşlanırız ve hastalıklara karşı duyarlı hale geliriz. 


Üç makrobesin - yağ, karbonhidrat ve protein - bize kalori 
sağlarlar. Amerikalılar kesinlikle çok kalori alırlar, ama diyetinizi aşırı 
miktarda az yağ içerirse, bunun sağlık açısından hiçbir sağlık avantajı 
olmaz. Ben bilinçli olarak diyette bulunan her makrobesin için özel 
bir oran vermem ve yağdan kaçınılmasını tavsiye etmem. Her kalori 
kaynağının kesin miktarlarını ayrıntılı olarak belirlemeye çalışmak 
insan beslenmesinde en kritik konuyu gözden kaçırmaya neden olur. 


İnsan beslenmesindeki en hayati konu makrobesin ihtiyacını aşırı 
kaloriler olmadan karşılamak ve işlemde yeterli mikro besinleri 
almaktır. Kişi aşırı kalori almadıkça ve vücut yağ oranı kabul 
edilebilir sınırlar içinde kaldıkça, makrobesin oranında geniş bir 
kabul edilebilirlik yelpazesi vardır. Kalori kaynağının yüzde 10'undan 
azının yağlardan alındığı bir diyete yapışıp kalmanın sağlık için uygun 
bir tavsiye olmadığını öğrendiğiniz zaman şaşırabilirsiniz ve tabi ki 
sıklıkla alınan sonuçlar da sağlıklı olmaz. Bununla birlikte, kalorisinin 
yüzde 15'ini yağlardan alan da sağlıklı bir diyet uygulamaktadır, 
kalori miktarının yüzde 30'unu yağlardan alan da sağlıklı bir diyet 
uygulamaktadır. Diyet mikro besin açısından zengin ve kalori 
ihtiyacımızı aşırıya kaçmadan karşıladığı sürece düşük yağ içerikli 
diyet hastalığı önleme ve tedavi etmede hiçbir avantaj sağlamaz. 
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Kalp hastalığı veya başka her hangi bir hastalığı 
önlemek veya tedavi etmek için 
yağ oranı azaltılmış eşit kalori içerikli diyetlerin 
bir avantaj oluşturduğunu gösteren 


her hangi bir kanıt yoktur. 
Diyet yağ oranlarını karşılaştıran çalışmalar 


diyeti daha çok veya daha az yararlı kılanın 
yağ seviyesi değil 


diğer özellikler olduğunu öne sürmektedirler. 


Diyetinizin kalitesini yağ yüzdesi belirlemezken, renkli sebzelerin 
miktarı belirler. Fitobesinler ve mikro besinlerin ideal bir seviyesini 
sağlamak için her gün büyük miktarlarda yeşil sebzelerden 
yemelisiniz. Genel anlamda bir diyetin besin kalitesini içerdiği renkli 
sebze yüzdesi ile değerlendirebilirsiniz. Bol miktarda sebze, özellikle 
de yeşil sebzeler yediğinizde vücudunuzun ihtiyaç duyduğu lif ve 
mikro besinleri çok az kalori ile karşılamış olursunuz. Sonra, diyet 
dengesini sağlamak ve kalori ihtiyacınızı tamamlamak için diğer 
yiyeceklerden bir seçme yapabilirsiniz, özellikle gerekli miktarda 
mikro besin içeriğine sahip olanlar ile. Böylece daha fazla yeşillikler 
ve diğer renkli sebzeler ve daha fazla meyve, bakliyat, kabuklu 
yemişler ve tohumlar yediğinizde, doğal olarak, daha az besleyici 
kalitede olan diğer yiyeceklerden az yemiş olursunuz; bunun anlamı 
daha az hayvani ürünler ve işlenmiş yiyecekler ama aynı zamanda 
daha az sıvı yağ, beyaz ekmek, patates ve pirinç demektir. 


Bu temel bilgiler ile şimdi karbonhidratlar, yağlar ve proteinlere 
daha detaylı bir göz atalım. 
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Bütün Karbonhidratlar Eşit Değildir 


Kesinlikle pek çoğumuz yabani böğürtlen, çilek veya ayçiçeği 
çiçekçiğinin, özellikle şekerleme veya bir dilim beyaz ekmek ile 
karşılaştırıldıklarında, besin zengini karbonhidrat kaynakları 
olduklarını anlarız. Doğal, sağlıklı karbonhidrat yiyecekleri sadece 
daha fazla mikro besin içermezler, aynı zamanda onlar lif ve dirençli 
nişasta denen şeyleri de içerirler, her ikisi de bu yiyeceklerin glisemik 
indeksleri (onların şekere dönüşme oranlarının bir listesi) ve kalori 
yoğunluklarını düşük tutarlar. Dirençli nişasta bir lif gibi davranarak, 
sindirime direnir ve glikoz ve diğer basit şekerlere parçalanmaz. O, 
sindirim kanalındaki faydalı bakteriler veya probiyotiklerin 
gelişmesini teşvik eden bir “probiyotik”tir; bu bakteriler daha sonra 
dirençli nişastayı yıkıp bağışıklık sistemini geliştirmek ve kanser 
riskini azaltmak için faydalı birleşikler haline getiriler. 


Bu durumda en sağlıklı nişasta lif zengini, doğal yiyeceklerde 
bulunur. Bunlar tipik emilen kaloriler açısından fakirdirler ve birim 
kalori başına - basitçe vücudumuza glikoz enjekte etme şeklinde 
değil - bol miktarda mikrobesin sağlarlar. 


Daha önce bahsedilen glisemik indeks (Gİ) belirli yiyeceklerde 
bulunan sabit karbonhidrat miktarını 1'den 100'e kadar olan bir 
ölçek çerçevesinde kan glikoz seviyesi olarak değerlendirir. Glisemik 
yük (GY) benzer bir sıralamadır, ama bunun genellikle daha anlamlı 
olduğu düşünülür çünkü bu gram olarak sabit bir karbonhidrat 
miktarını temel almaktan çok her yiyeceğin belirli porsiyonunda 
bulunan karbonhidrat içeriğini göz önüne alır. Yüksek oranlarda GY 
içeren diyetler şeker hastalığı, kalp hastalığı, çoklu kanserler ve bütün 
kronik hastalık risklerini içerirler. Bunun anlamı bolca simit, soğuk 
tahıl ezmeleri, beyaz patates ve tatlılar ve atıştırmalıklar sadece kilo 
aldırmazlar; bu aynı zamanda kanseri de teşvik eder. Bu hiç yüksek 
GY içeren yiyecekler yiyemeyeceğiniz anlamına gelmez; bu sadece 
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diyetinizin sınırlı miktarda bu tip yiyecekler içermesi gerektiği 
anlamındadır. Karbon hidrat alımınız büyük oranda fasulyeler, 
sebzeler ve yemişler gibi düşük GY içeren yiyeceklerden 
sağlanmalıdır. 


YAYGIN BİTKİ YİYECEKLERİNİN GLİSEMİK İNDEKS VE GLİSEMİK 


YÜKLERİ 
YİYECEK Gİ GY 
Kara fasulye 30 7 
Barbunya fasulyesi 25 8 
Mercimek 30 5 
Kırık bezelye 25 6 
Börülce 30 13 
Mısır 52 9 
Arpa 35 16 
Kahverengi pirinç 75 18 
Akdarı 71 25 
Yulaf ezmesi 55 13 
Beyaz pirinç 83 23 
Tam buğday 70 14 
Beyaz makarna 55 23 
Tatlı patates 61 17 


Beyaz patates (ortalama) 90 26 
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Karbonhidrattan zengin bitki yiyeceklerinin bir hiyerarşisi vardır. 
Bakliyat, nişastalı sebzeler, tam tahıllar ve belirli diğer besleyici doğal 
yiyecekler benim tavsiyelerim arasında olmaları sadece tercih edilir 
glisemik değerleri açısından değil mikro besinler, lif ve dirençli 
nişasta açısında da zengin olmaları yüzündendir. İlginç bir şekilde, 
yüksek karbonhidratlı bitki yiyecekleri lif ve dirençli nişasta içeriği 
konusunda da paralellik gösterirler. 


Bu doğal karbonhidratların görece doğruluklarından bağımsız 
olarak, işlenmiş hale geldiklerinde işler oldukça kötüleşir. Mükemmel 
bir örnek, oldukça ince öğütülmüş undan yapılmış bir ezmeye, onu 
tatlandırmak için meyve suyu katılmasıdır. Bu işlem uygulandığında, 
sonuç yüksek glisemik etkili ve önemli mikro besin içeriği olmayan 
bir yiyecek elde edilmiş olduğudur. 


Kabul! Edilebilir Karbonhidratlar 


Öyleyse en iyi yüksek karbonhidratlı yiyecekler tüketmek için 
diyetinize eklemek istediğiniz özel yiyecekler nelerdir? Geniş bir 
kabul edilebilir seçenek yelpazesine sahipsiniz. 


Fasulyeler, bezelyeler, mısır, yabani pirinç, arpa, kesme yulaf, 
yulaf ezmesi, domates, ezmeler, yemişler ve taze meyveler en gözde 
karbonhidrat kaynağı örnekleridirler. Fasulyeler, yeşil bezelye, 
yemişler ve domatesler listenin en başındadırlar. Ezmeler, tam 
tahıllar (kesme yulaf gibi), yabani pirinç, kinoa, tam buğday taneleri 
ve hatta tatlı patates, beyaz patatesten daha iyi tercihler olacaktır; 
beyaz patates ancak listenin en altında kendine bir yer bulabilir. 
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YAYGIN BİTKİ YİYECEKLERİNDEKİ DİRENÇLİ NİŞASTA + LİF 
DN = dirençli nişasta. 


Yüzdeler 100 gr kuru madde içindeki gram olarak ifade edilmişlerdir. 


%DN DR.FHRU. 


% DN %LİF #LİF BES.YOĞ.DEĞ. 


Kara fasulye 26,9 42,6 69,5 10 
Kuzeyli fasulye 28,0 41,1 69,1 11 
Denizci fasulyesi 25,9 36,2 62,1 8 
Barbunya 24,6 36,8 61,4 11 
fasulyesi 

Mercimek 25,4 33,1 58,5 14 
Kırık bezelye 24,5 33,1 57,6 7 
Börülce 17,7 326 50,3 8 
Mısır 25,2 19,6 44,7 4 
Arpa 18,2 17,0 35,2 3 
Kahverengi 14,8 5,1 19,9 3 | 
pirinç 

Akdarı 12,6 5,4 18,0 2 
Yulaf ezmesi 7,2 10,0 17,2 2 
Beyaz pirinç 14,1 1,5 15,6 1 
Tam buğday 1,7 12,1 13,8 2 


Beyaz makarna 3,3 5,6 8,9 


1 
Tatlı patates - 3,0 - 9 


Beyaz patates 7,0 2,0 9,0 2 
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Kabul Edilemez Karbonhidratlar 


Yukarıdaki kabul edilebilir karbonhidratların hepsi aşırı işlem 
gördükleri hallerde kabul edilemez olarak değerlendirilirler. İlave 
olarak, aşağıdakilerden kaçınmak istersiniz: 


Tatlandırıcılar, şeker, bal, Akçaağaç şurubu 

Beyaz un 

Beyaz pirinç 

Tam tahıllı hamur işi tatlılar 

Paketlenmiş soğuk ezmeler 

Ticari meyve suları ve hatta meyve suyu ile tatlandırılmış içecekler 


Unutmayın, yüksek glisemik, besin içermeyen işlenmiş yiyecekler 
sadece kilo aldırmazlar; onlar aynı zamanda bağışıklık sistemini 
baskılarlar ve kanser riskini arttırırlar. Pek çoğumuz ayçöreği, beyaz 
ekmek, simit, makarna, pasta, mini kek, krep ve pek çok diğer “beyaz” 
yiyeceklerin pek çok değişik kanser tipleri ile ilişkili olduğunu bilmez. 


“Beyaz” olan her şeyden kaçınmak iyi bir kuraldır, 
şeker, beyaz un, beyaz hamur 
beyaz patates veya beyaz pirinç gibi. Bu tekerlemeyi 
hatırlayın: “Ekmek ne kadar beyazsa, 


ölüm o kadar yakındır.” 
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Paketin Bir Yarısı Olarak Karbonhidratlar 


Sadece karbonhidratlarınızın kalitesini seçmeyeceksiniz, tabi ki yağ 
ve proteinlerinizin de kaliteli olmasını seçeceksiniz. Bu günlerde 
“karbonhidratların” pek revaçta olmalarına rağmen, diğer doğal her 
hangi bir yiyeceğin başka ne gibi faydalar sağlayacağını da göz 
önünde bulundurmanız gerekir. Sağlığınızı etkileyen şey yediğiniz 
yağın kalitesi, proteinin kalitesi ve karbonhidratın - karışım olarak - 
kalitesidir. Kendinize sorun, Yiyeceğim yiyecek tam, doğal bitki 
kaynaklı kalori midir? Lif, antioksidan ve fitokimyasallar içeriyor mu? 
O sadece bilinen besinler mi içeriyor, yoksa pek çok bilinmeyen 
besinleri de içeriyor mu? 


Bu soruların cevaplarını sadece görmüş oldukları işleme 
dayanarak bilebilirsiniz. Yiyeceklerdeki bu hassas ama yararlı 
besinler ağır işlemler ve hazırlama sırasında kaybedilirler. Bunlar göz 
önünde bulundurulması gereken önemli konulardır - bir yiyeceğin 
karbonhidratlar açısından zengin mi yoksa fakir mi veya protein ve 
yağ açısından zengin mi yoksa fakir mi olduğundan çok daha 
önemlidir. 


Yağ; En Fazla Yanlış Anlaşılmış Makrobesin 


Eğer yüz kişiye üç makrobesinden hangisinin en az gerekli olduğunu 
- tabi ki en zararlısı - sorarsanız herkesin yağı söyleme şansı en 
yüksektir. Ve yine de, bu bölümün başında işaret edildiği gibi çok az 
yağ kötü bir şeydir. 
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Yağ Eksikliği ve Gelişim Kusuru 

Pek çok kişi, aşırı düşük yağlı diyetlere yapılan gereksiz vurgu 
yüzünden sağlık sorunları ile karşılaştılar ve bu tür önerileri 
uygulayan kişiler kısıtlı diyetler ile gelişim gösteremediler. Çoğu 
zaman bu kişiler sorunun ne olduğunun farkına varamadılar. Onlar 
çoğunlukla yaşadıkları sorunların bazılarının kendi düşük yağ içerikli 
diyetlerinden kaynaklandığını bilmeden, büyük miktarlarda hayvani 
ürünler yemek için diyetlerinden geri döndüler. Yağ eksikliğine bağlı 
sağlık sorunlarından bazıları kuru cilt, saç incelmesi, kas krampları, 
kötü uyku, yüksek trigliserit ve fiziki çalışmaya tahammül 
gösterememedir. Yağ eksikliği olan pek çok kişi için daha çok sağlıklı 
yiyecekler yeme, destek olarak dokosaheksonik asit (DHA) - balık 
yağının faydalarından öncelikli olarak sorumlu olan uzun zincirli 
omega-3 yağı - ve daha az işlenmiş yiyecek ve nişastalı 
karbonhidratlar yemek sorunu ortadan kaldırır. Bazı kişiler basitçe 
daha fazla hayati öneme sahip yağ asitleri - omega-6 ve omega-3 - 
kullanma dönemlerine ihtiyaç duyarlar. 


Diyetteki yetersiz yağ yağda eriyen vitaminler ve sağlıklı 
fitokimyasalların emilimini de bozabilir. Tohumlar ve kabuklu 
yemişler en iyi yüksek yağlı yiyeceklerdir. Öğünlerinizde tohumları 
ve kabuklu yemişleri yediğiniz zaman alınan yağ asitleri bağışıklık 
sistemini destekleyen mikro besinler ve fitokimyasalların emilimi 
önemli ölçüde artar. Örneğin, salatanıza kabuklu yemiş veya tohum 
temelli bir sos dökerseniz çiğ sebzelerdeki karotenlerin çok daha 
fazla emilmesini sağlamış olursunuz. Belirli besinlerin on mislinden 
daha fazlası emilir. 


Alfa-karoten, beta-karoten ve likopen seviyelerinin incelendiği bir 
çalışmada, yağ içermeyen salata sosu kullanıldığında bu birleşiklerin 
kan seviyeleri ihmal edilebilir azlıkta ve yağ içeren sos 
kullanıldığında ise yüksek seviyelerde bulunmuşlardır. 
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Daha önceden belirtildiği gibi, kalorinin W 10'undan azının 
yağdan sağlandığı diyetlerin çok düşük olduğu - hatta aşırı kilolu, 
şeker hastası ve kalp hastalığı olanlarda bile - konusunda yüklü 
miktarda kanıt bulunmaktadır. Daha yüksek oranda yağ içeren 
yiyeceklerin dikkatli bir şekilde kullanımı sadece kalp hastalığında 
değil, ama kilo verme ve şeker hastalığında bile faydalıdır. Bilimsel 
kaynaklar geçen on beş yıldır benim obezite, diyabet, kanser ve kalp 
hastası olan hastalarım üzerindeki klinik deneyimlerimi 
doğrulamaktadır ve diyetten pirinç, patates, ekmek veya hayvani 
ürünler olarak çıkarılan kalorinin yerine çiğ tohumlar ve kabuklu 
yemişler olarak ilave etmenin aşağıdaki pek çok sağlık yararını elde 
etmeyi sağladığının kanıtlarını sunmaktadır. Aşağıda bunların bir 
listesi bulunmaktadır: 


e Düşükkanşekeri 

e Düşük kolesterol 

e Dahaiyibir LDL/HDL kolesterol oranı 

e Düşük trigliseritler 

e Daha iyi antioksidan durumu 

e Sebzelerden daha iyi fitokimyasal emilimi 

e Daha iyi diyabet kontrolü 

e Düşük kilo, kilo almama 

e Kalp hastalığında daha etkili gerileme 

e Kalp ritmi bozukluğunun önlenmesi (kalp hastalarında) 
e Daha iyi beslenme çeşitliliği ve daha az kalori ile tatmin olma 
e Kansere karşı artmış korunma 


e Yaşlanmada daha iyi kas ve kemik yoğunluğuna sahip olma 
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Tohumlar ve Kabuklu Yemişler: Hak Edilmemiş 
Kötü Ün 

Daha önceki bir bölümde görmüş olduğumuz gibi, çiğ kabuklu 
yemişler ve tohumlar besinler ile doludurlar. Onlar, vücutta bulunan 
yağların hassas tazeliğini koruyan lignanlar, bioflavonoidler, 
mineraller ve diğer antioksidanları içerirler; ve onlar kolesterolü 
doğal olarak düşüren bitki proteinleri ve bitki sterollerini içerirler. 
Onlar güçlü elegitaninleri de (ETler) içerirler. Güçlü antioksidan ve 
kanser önleyici özellikleri olan bu diyetsel polifenoller yemişler, 
kabuklu yemişler ve tohumlarda bulunurlar; bunlar en iyi cevizden 
emilirler. 


Kabuklu yemişler, tohumlar ve avokado yüksek yağ içerirler, yine 
de pek çok değişik çalışmalardan elde edilen kanıtlar bu yiyeceklerin 
yenmesinden sağlanan çok değişik sağlık faydalarını göstermektedir. 
Yüksek yağ içeren diyetten kaynaklanan sağlık sorunlarının çiğ 
kabuklu yemişler ve tohumlar tüketmekten değil hayvansal yağlar, 
işlenmiş sıvı yağlar ve trans yağlar tüketmekten kaynaklandığı 
üzerine özel vurgu yapmak gerekir. Bu doğal, yüksek yağ içerikli, tam 
bitki yiyeceklerini tüketmenin olumsuz sağlık sonuçlarına neden 
olduğunu gösteren hiçbir yayın bulunmamaktadır. Aslında, bütün 
çalışmalar olumlu sağlık faydalarını göstermektedir ve bu 
yiyeceklerin ayarlanmış diyetin önemli bir parçası olması gerektiği 
sonucuna varmaktadırlar. 


Kabuklu yemişler ve tohumların 30 gr'ı yaklaşık 175 kalori eder 
ve 30 - 60 gr'ı günlük kalori ihtiyacının yağlardan karşılanma 
yelpazesinin yüzde 15 ila 30'unu oluşturur. İlave fayda olarak, tohum 
ve kabuklu yemişlerin ilavesi diyetinizdeki bitki proteinini arttırır. 
Diğer bir deyiş ile daha az hayvansal protein yiyerek ve onun yerine 
kabuklu yemiş, tohum, fasulye ve yeşilliklerden daha fazla bitki 
protein alarak besin seviyeleriniz çok yükselir ve sağlığınız artar. 
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Kabuklu yemiş tüketiminin kalp hastalığı üzerindeki koruyucu 
etkisi diğer sebeplerden ötürü artmış ölüm riski tarafından 
gölgelenmez. Diğer bir deyiş ile bütün topluluklar, cinsiyet ve yaş 
gruplarında kabuklu yemiş tüketimi arttıkça bütün ölüm 
nedenlerinden kaynaklanan ölümler azalır ve beklenen yaşam süresi 
de artar. Lütfen dikkat, aslında, kalori kaynağı olarak tam kabuklu 
yemişler ve tohumlar yerine sıvı yağlar konursa, bu güçlü sağlık 
yararları sağlanamaz. 


Zeytinyağı Hakkındaki Yanlış Anlamalar 


Hiçbir sıvı yağ sağlıklı yiyecek olarak kabul edilmez. Bütün sıvı yağlar, 
kabuklu yemişler ve zeytin dâhil yüzde yüz yağdır ve bir yemek kaşığı 
120 kalori içerir. Sıvı yağ yüksek kalorili, düşük besinlidir ve hiç lif 
içermez. Salatanız veya sebze yemeğinize birkaç yemek kaşığı sıvı yağ 
koyun ve böylece yüzlerce kaloriyi boş yere ilave etmiş olursunuz. 
Sadece koyun, bu istenmeyen kilolar ve sağlıksız ağırlık kazandıran 
mükemmel bir yiyecektir. 


Sıvı yağ (her hangi bir tip sıvı yağ) tükettiğinizde, ortamda ana sıvı 
yağ kaynağından kalan hiç lif bulunmaz. Bunun anlamı bütün 
kaloriler hızla emilir ve dakikalar içinde vücut yağı olarak depolanır 
demektir. Diğer taraftan, tam tohumlar ve kabuklu yemişler 
yediğinizde, yağ steroller, stanoller ve diğer bitki liflerine bağlanırlar. 
Yağın sindirim kanalında bu bağlanışı onların emilimini sınırlar ve 
aslında kanda dolaşmakta olan bazı olumsuz yağları dışkıya 
salınmaları için sindirim kanalına çeker. Değişik şekilde şöyle ortaya 
konabilir, tohumlar ve kabuklu yemişlerde kusursuz olarak yenen 
yağların hepsi “biyolojik olarak temini mümkün” şeyler değildirler. 
Sonuç olarak, büyük miktarlarda kalori emilmez ve bu nedenle 
tohumlar ve kabuklu yemişler aynı miktardaki sıvı yağ kalorisi kadar 
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kilo aldırmazlar; ilave olarak, onlar sıvı yağda bulunmayan çok sayıda 
koruyucu besinler içerirler. 


Bunu bir düşünün: sıvı yağ işlenmiş bir yiyecektir. Bütün bir 
yiyecekten (zeytin, kabuklu yemiş veya tohumlar gibi) kimyasal 
olarak sıvı yağ elde ettiğinizde, mikrobesinlerin çok büyük bir kısmını 
- kayıp! - geride bırakmış oluyorsunuz ve boş kaloriden biraz daha 
fazlası kalmış olan parçalanmış bir yiyecek ile baş başa kalıyorsunuz. 
Elde edilmiş çözeltileri yerine, ceviz, susam tohumu ve keten tohumu 
gibi bütün yiyecekleri yediğinizde içerdikleri bütün lifler, flavonoidler 
ve besinleri alırsınız, aynı zamanda onların olumlu sağlık yararlarını 
da elde etmiş olursunuz. 


Zeytinyağı gibi tekli doymamış yağ asidi içeren yağların doymuş 
yağlar ve trans yağlara göre daha az zararlı oldukları bir gerçektir. 
Ama az zararlı olmak onları “sağlıklı” yapmaz. Akdeniz diyetinin 
yararlı etkileri zeytinyağı tüketimine bağlı değildir; bunlar sebzeler, 
meyveler ve fasulyeleri içeren güçlü antioksidan yiyeceklere 
bağlıdırlar. Her çeşit sıvı yağı çok, çok tüketmenin anlamı bol 
miktarda boş kalori aldığınız anlamına gelir ki bu da diyabet, yüksek 
kan basıncı, inme, kalp hastalığı ve pek çok kanser çeşidine yol 
açabilir. 


Eğer zayıf veya çok fizik güç harcıyorsanız, diyetinize az miktarda 
zeytinyağı ilave edebilirsiniz. Bu arada, ne kadar çok sıvı yağ ilave 
ederseniz, diyetinizin kalori başına düşen besin miktarını azaltmış 
olursunuz - ve bu sizin istediğiniz şey değildir ve sağlığınıza da bir 
faydası yoktur. 


Kabuklu yemişler üzerinde yapılan epidemiyolojik çalışmalar, sıvı 
yağ tüketimi konusunun aksine, tüketim sıklığı ve kilo alma 
konusunda ters bir ilişki ortaya koymaktadırlar. Tohumlar ve 
kabuklu yemişler kalori açısından düşük olmamaları ve yağ açısından 
gerçekten de yüksek içeriğe sahip olmalarına rağmen, onların 
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tüketimi iştahı gerçek anlamda bastırıyor olabilir ve kişilere diyabet 
ve kilo verme konusunda yardımcı oluyor olabilir. Bir başka ifade ile 
daha çok tohum ve kabuklu yemiş tüketen kişiler daha ince olma ve 
bu tür yiyeceklerden daha az tüketenler daha şişman olma 
durumundadırlar. 


Kabuklu yemiş ve tohum yemenin kilo artışına neden olup 
olmadığını araştıran iyi kontrollü çalışmalarda, sonuçlar tersini 
göstermiştir; çiğ kabuklu yemiş ve tohum yeme kilo artışını değil kilo 
azalmasını teşvik etmiştir. Pek çok çalışma az miktarda kabuklu 
yemiş ve tohum yemenin diyet yapanların doygunluk hissetmelerini, 
programlarına sadık kalmalarını ve uzun süreli kilo verme 
konusunda çok daha başarılı olmalarını sağladığını göstermiştir. 


Hepimiz televizyonlarımızın karşısına oturmalı, bir saat içinde bir 
torba dolusu kabuklu yemişi yemeli ve kilo almakta şikâyet mi 
etmeliyiz? Tabi ki değil! Sağlıklı yiyenler aşırı kaloriden kaçınır ve 
eğlence olsun diye yemezler. Eğer bariz bir kilo fazlalığınız varsa, 
günde sadece otuz gram kadar kabuklu yemiş yiyin; ama eğer zayıf, 
çok hareketli, hamile veya emziriyorsanız, (kalori ihtiyacınıza göre) 
60 ila 120 gram yiyin. 


Unutmayın bu yüksek yağ içerikli yiyecekleri öğünlerinizde 
yediğiniz zaman, onlar diğer yiyeceklerde bulunan yararlı 
fitokimyasalların emilimini kolaylaştırırlar. Onları sebze öğünlerinde, 
özellikle de salata soslarında kullanmak için saklayın. Aynı zamanda 
kabuklu yemiş ve tohumları çiğ veya sadece hafif kavrulmuş şekilde 
yemek en iyisidir. Kabuklu yemiş ve tohumları kavurduğunuzda, 
yiyecek kahverengileştiğinde, kanser yapıcı akrilamidleri elde 
edersiniz ve kavurma işlemi ile proteini azaltır ve daha fazla kül elde 
edersiniz. Kabuklu yemiş ve tohumlar ne kadar çok kavrulursa, o 
kadar çok aminoasit tahrip edilir. Kavurma işleminde kalsiyum, 
demir, selenyum ve diğer minerallerin seviyelerini de düşürürsünüz. 
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Protein Bilmecesi 


Toplumumuzun tamamı yetersiz bilgi ile beyni yıkanmış bir halde 
protein eğlencesi yapmaktadır. Kurgu ile gerçeği bir birinden ayırma 
ihtiyacımız vardır ki böylece vücudumuzun hangi protein 
kaynaklarından en büyük faydayı sağlayacağına karar verebilelim. 


Hayvansal Proteín Bitki Kaynaklı Proteine Karşı 


Pek çok okulda kullanılan beslenme ile ilgili eğitici malzemeler yetmiş 
yıldan daha uzun bir süredir et, süt ürünleri ve yumurta endüstrileri 
tarafından “beleş” olarak sağlanmaktadırlar. Bu endüstriler başarılı 
bir lobi uygulamışlar ve hükümetleri etkileri altına almışlardır, bunun 
sonucu olarak uygun kanunlar ve parasal destekler elde etmişlerdir - 
ve reklam propagandası ile her çocuğun bunlar ile beslenmesine 
neden olmuşlardır. Düzgün olarak beslenmek için et, süt ürünleri ve 
yumurtaya ihtiyacımız olduğu hatalı fikrini satmaktadırlar. Bu şekilde 
doğru olmayan ve tehlikeli bir bilgi ile programlanmış olduk. 


Neredeyse Amerikalıların tamamı günlük yeterli protein 
miktarının çok fazlasını almaktadırlar. Aslında ortalama bir Amerikalı 
100 gramdan daha fazla protein tüketir, tavsiye edilen günlük 
miktarın yüzde 50 daha fazlası. Yine de pek çoğumuz, atletler, fitnes 
düşkünleri, vücutçular, diyet uygulayanlar ve aşırı kilolular dâhil 
daha da fazla protein için protein tozu, protein içeceği ve besin 
yiyeceklerine yöneliriz. 


Asıl amaç genelde daha az hayvani ürünler yemektir 
böylece hayvan kaynaklı protein miktarını azaltabilir 


ve bitki kaynaklı protein miktarını arttırabiliriz. 
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Şu bir gerçektir ki belirli yaşam şekilleri, hareketli ve düzenli fiziki 
etkinlik içinde olan kişiler gibi, ilave proteine ihtiyaç gösterir. 
Örneğin, direnç antrenmanı ve tahammül idmanı kas yıkımına neden 
olabilir ve tamir ve gelişim için protein ihtiyacımızda artışa neden 
olabilir. Ama artan protein ihtiyacı çalışma sırasında yakılan fazladan 
enerji ile orantılıdır. Çalışma iştahımızı arttırdıkça, buna bağlı olarak 
kalori alımımızı arttırırız - ve protein alımımız orantılı olarak artar. 
Eğer ağır çalışmalardan kaynaklanan kalori talebimizi doğal bitki 
yiyeceklerinin sıradan yelpazesi ile karşılarsak - sebzeler, tam 
tahıllar, fasulyeler, tohumlar ve kabuklu yemişler - ihtiyaç duyulan 
fazladan proteini kesin miktarında almış oluruz. Sebze, kabuklu 
yemiş, tohum, fasulye ve tam tahılların tipik yelpazesi her 1000 kalori 
için 50 gram kadar protein sağlar. Unutmayın, yeşil sebzelerin 
neredeyse yüzde ellisi proteindir ve daha çok sebze yediğinizde, o 
size Süper Bağışıklık ve kanser karşıtı paketi içinde proteininizi verir. 


İlave kaloriler sağlık geliştirici bitki yiyeceklerinden elde 
edildiğinde sadece protein değil çok daha fazlasını almış olacaksınız; 
bu yiyecekler fiziki çalışma ile ortaya çıkan artmış serbest radikallere 
karşı size hatırı sayılır miktarlarda antioksidan sağlayacaklardır. 
Doğa bunu çok güzel bir şekilde planlamıştır! 


Kalori ve protein içeriklerinin gösterildiği bu yiyecek örneklerine 
bir göz atın: 


YAYGIN BİTKİ YİYECEKLERİNİN PROTEİN İÇERİKLERİ 


| KALORİ PROTEİN (gr olarak) | 
Bir bardak bezelye 120 9 
Bir bardak mercimek 175 16 
İki bardak ıspanak 84 10,8 
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İki dilim tam tahıl ekmeği 120 10 | 
Bir koçan mısır 150 4,2 

Bir bardak kahverengi pirinç 220 4,8 | 
Altmış gram ayçiçeği 175 7,5 

çekirdeği 

TOPLAM 1044 62,3 | 


İnsan vücudunun bir haftada oluşturduğu kas kütlesinin en fazla 
beş yüz gram kadar olduğunu göz önünde bulundurun. Bu kas 
liflerinin proteini kasa dönüştürme kapasitesinin üst sınırıdır; bunun 
ötesindeki bütün proteinler sadece yağa dönüştürülür. Gerçi 
atletlerin protein ihtiyacı hareketsiz yaşam tazına sahip kişilere göre 
daha fazladır, bu fazlalık diyet yardımı ile kolayca elde edilir; protein 
desteği kullanmak sadece para kaybı değil aynı zamanda sağlıksızdır 
da. 


Vücudunuzun ihtiyacı olandan daha fazla protein almak, özellikle 
de hayvani proteini, küçük bir sorun değildir. Sizi erken yaşlandırır ve 
önemli derecede hasara neden olabilir. Kullanmadığınız protein 
vücudunuzda protein olarak saklanmaz; yağa çevrilir veya böbrekler 
yolu ile atılırlar. Aşırı nitrojenin idrar yolu ile atılması kemiklerden 
kalsiyum ve diğer minerallerin çekilmesine ve böbrek taşı oluşmasına 
yol açar. Sebze yiyecekleri alkalindir. Hayvan ürünleri asidiktir ve 
sindirilmeleri için mideden çok miktarda hidroklorik asit 
salgılanmasına neden olurlar. Yüksek miktarda protein içeren bir 
öğünden sonra, kanda bağlı vaziyette bulunan bu asidi dengelemek 
için güçlü bir bazik cevaba gereksinim vardır. İhtiyacımız olan baz 
katkısını kemiklerimizin aleyhine olan bir şekilde karşılarız, onlar 
minerallerini vermek zorunda kalırlar; kemiklerimiz bu işlev için 
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fosfatlar ve kalsiyuma yıkılırlar. Bu osteoporoza yol açan ana kemik 
kaybı yolunu oluşturur. Aşırı tuz alımı olayı daha da ileri götürür ve 
kemik kütlemizi tuvalete püskürtürüz. Kemik döngüsünü aşırı 
uyarmak kemik yıkımı ve yeniden şekillenmesinde artışa neden olur, 
bu da osteoartrit ve diğer dokularda kalsiyum birikmesine yol 
açabilir. 


Fazladan protein değil, fiziki çalışma güç, daha yoğun kemikler ve 
daha fazla kas gelişimi sağlar. Siz gelişimi yapay olarak fazla yeme ve 
aşırı hayvani ürünler tüketimi ile uyardığınızda, yüksek bir vücut 
kitle indeksi (ağırlık boy oranı) gerçekleştirebilirsiniz, ama bu aynı 
zamanda vücudunuza yağ da ekleyecektir. Sizi uyarmama izin verin, 
eğer ilave vücut kitlesi büyük oranda kas bile olsa, bu yüksek vücut 
kitle indeksi erken ölüm ile ilişkilidir. Büyük futbolcular genel nüfusa 
göre iki misli daha fazla ölüm riski altındadırlar, pek çoğu ellinci 
doğum günlerini göremez. 1964 Olimpiyat Oyunlarına katılan 
600'den fazla Doğu Alman atletinde sadece ondan daha azı bu gün 
hala hayattadır. Bu kitabın içeriğinde görüldüğü gibi kas gelişimini 
destekler ve kortizon ürünleri ile arttırmak pek de akıllıca 
görünmemektedir. Aşırı vücut kitlesi, fazla yüksek proteinli hayvani 
ürünler yemekten kaynaklanan aşırı kas gelişimi de, ileriki yıllarda 
kalp krizi ve diğer hastalıklar için risk oluşturur. 


Sağlığı boyut iriliği ile değerlendirmeyiz; onu ciddi hastalıklara 
karşı direnç, uzun yaşam potansiyeli ve yararlı canlılık hali ve de 
atletik başarımızı ileri yaşlara taşıyabilme yeteneğimiz ile 
değerlendirmeliyiz. Sağlık için fiziki çalışma ve sağlık için yemeye 
başladığınızda, amaçlarınızdan biri de hayvansal yiyecekleri ve 
hayvansal protein tüketiminizi arttırmak değil azaltmak olmalıdır. 
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Protein Paradoksu 


“İnsülin benzeri büyüme faktörü 1” (1GF-1) olarak bilinen bir hormon 
ana rahminde ve çocukluk döneminde vücudun en önemli gelişim 
uyarıcılarından biridir, ama o aynı zamanda yetişkinlik döneminde 
biraz anabolik (veya vücut geliştirici) özelliklere de sahiptir. Kişinin 
IGF-1 üretimi yüksek biyolojik değere sahip proteinlerden çok 
miktarda tüketmekle teşvik edilir - şöyle denebilir, gelişimi en üst 
seviyede teşvik eden, orantısal olarak gerekli olan bütün 
aminoasitleri içeren proteinler. Hayvansal ürünlerdeki proteinler bu 
tarife uyarlar: bunların biyolojik değeri çok yüksektir. Böylece 
toplumumuzun yanlış değerlendirmesi sonucu irileşme gelişimi 
hayvansal proteinler ile sağlamaya yönelmesi yüzünden IGF-1 
seviyeleri yükselmiştir. 


IGF-1 üretimi başlıca karaciğerde meydana gelir ve üretimi 
“hipofiz kaynaklı büyüme hormonu” (GH) diye bilinen bir şey 
tarafından uyarılır. IGF-1 beyin gelişimi, kas ve kemik büyümesi ve 
cinsel olgunluğun anahtar belirleyicisidir. En yüksek IGF-1 seviyeleri 
hızlı gelişim süreci ve ergenliğin cinsel olgunlaşma safhasında 
görülür. Buradaki mesele, günümüz yüksek hayvansal protein içerikli 
diyetin sonucu olarak, yükselmiş IGF-1 seviyeleri kanser ile 
ilişkilendirilmiştir; gerçekten de, modern dünyada yüksek kanser 
oranlarında hatırı sayılır bir sorumluluk taşıdıkları düşünülmektedir. 


Bilim adamları ilk defa östrojen ve testosteron gibi cinsiyet 
hormonları fazlalığının meme kanseri ile ilişkili olduğuna dikkat 
çekmişlerdir; kısa süre önce insülin ve IGF-1'in de önemli kanser 
tetikleyicileri olduklarını göstermişlerdir. Artmış IGF-1 ve kanser 
arasındaki bağlantı uzun yıllardır tanınıyordu. Aslında |IGF-1 
döngüsünü hedef alan kanser ilaçları 1990'ların sonlarından beri 
geliştirilmeye başlanmıştır ve o zamandan beri yapılan yetmiş 
çalışma cesaret verici sonuçlar ortaya koymuştur. IGF-1 tümör 
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gelişiminde bir anahtar rol oynadığından, IGF-1 seviyelerini diyet 
yolu ile azaltmak bilim adamlarınca etkili bir kanser önleme ölçüsü 
olarak kabul edilmektedir. 


Daha önce değinildiği gibi, IGF-1 çocukluk çağında büyüme ve 
gelişim için hayati önem taşır; ama eğer erişkinlik döneminde 
seviyeler yüksek kalmaya devam ederse, yaşlanmayı hızlandırır, 
bağışıklık işlevini azaltır ve kanseri teşvik eder. Tersi durumda, 
azaltılmış IGF-1 uzamış yaşam süresi ile ilişkilendirilmektedir. 
Toplumumuzun yanlış anlamadan kaynaklanan aşırı protein vurgusu, 
artmış IGF-1 seviyeleri ile sonuçlanarak, son yüz yılın yıkıcı epidemik 
kanser patlamasında net bir rol oynamıştır. Rafine karbonhidratların 
aşırı alımı da IGF-1 seviyeleri üzerinde zararlı etkiye sahip olabilir. Bu 
karbonhidratların alımı insülin üretiminin artmasına yol açar, insülin 
enerji metabolizmasını düzenler (aynı zamanda IGF-1 üretimini 
arttırırken, IGF-bağlayıcı proteinlerin yapımını da azaltır). Vücudun 
olan insülini kullanamadığı Tip 2 diyabet meme, kolon ve pankreas 
kanserleri ile ilişkilidir ve IGF-1 üretiminin insülin kaynaklı 
uyarılmasının kanserdeki bu yükselme ile kısmen alakalı olduğunu 
gösteren kanıtlar bulunmaktadır. 


Büyüme hormonu (GH) salgısının azalmasına bağlı olarak, IGF-1 
seviyeleri yaş ile inişe geçer. Ortalama olarak elli yaşında IGF-1'in 
serum seviyesi yaklaşık 1 ml'de 150 nanogramdır ve seksen yaşında 
ml başına 100 nanogramdır. Büyüme hormonu kas gelişimini 
uyarabildiği için bazı alternatif tıp doktorları onu yaşlanmayı önleyici 
hormon diye reçete etmektedirler. Bununla birlikte, çalışmalar 
büyüme hormonunu gençlik seviyelerine yükseltmenin faydalı 
olmadığını göstermiştir; aslında, büyüme hormonu tedavisi yaşlılar 
ve hastalarda ölüm oranını arttırmıştır ve sağlıklı yetişkinlerde 
diyabet ve glukoz tahammülsüzlüğünü arttırmıştır. 


Bu gün yetişkinlik döneminde IGF-1 seviyelerinin azaltılmasının 
yaşam süresini uzatması hakkında çok büyük miktarlarda kanıt 
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bulunmaktadır. Yüksek IGF-1 seviyeleri sadece kanseri teşvik etmez, 
aynı zamanda bunama potansiyelini de arttırırlar. Dolaşımda artmış 
IGF-1 seviyelerinin Alzheimer hastalığını teşvik ettiği bulunmuştur ve 
azaltılmış IGF-1 seviyelerinin sinir dokusu bozukluklarını azalttığı 
bulunmuştur. Yetişkinlik döneminde düzgün işlev görmek için IGF- 
Ve ihtiyaç duyan dokularda “yerel” IGF-1, çalışan kas dokusunda, 
üretilir ve böylece genel dolaşımdaki IGF-1 seviyeleri düşük tutulur. 
Diğer bir deyişle, düşük seviyeler uzun yaşam süresini teşvik eder ve 
belirgin mahsurlara yol açmaz. 


Vücut hücreleri her zaman bölünürler. Hücre hasarı meydana 
geldiğinde, IGF-1 uyarısı ile meydana gelmedilerse, dolaşımdaki 
yüksek IGF-1 seviyeleri kötü huylu hale gelmemiş hücrelerin 
bölünmesini uyarır. IGF-1 uyarısı tümör gelişimi ile ilgili bir dizi 
işlevde yer alır: çoğalma, hayatta kalma, yapışma, göç etme, istila, 
angiogenezis ve yayılma gelişimi. 


IGF-V'in yüksek seviyeleri nerdeyse bütün kanser türleri ile 
ilişkilidir, gerçi en fazla veri en yaygın kanserler için mevcut 
bulunmaktadır - meme, prostat ve kolon. Avrupa Kanser ve Beslenme 
Prospektif Araştırma (EPIC) kurumu menopoz sonrası kadınlarda 
yüksek IGF-1 seviyelerinin meme kanseri riskini yüzde 40 oranında 
arttırdığını bulmuştur. Hemşireler Sağlık Çalışması yüksek IGF-1 
seviyeleri menopoz sonrası kadınlarda meme kanseri riskinde iki 
misli artış ile ilişkilendirmiştir. Dört meta-analiz de yüksek IGF-1 
seviyelerini meme kanseri ile ilişkilendirmiştir. IGF-1'in kolorektal 
kanser hücrelerinin yayılmasını teşvik ettiğini gösteren çalışma ile 
yükselmiş |IGF-1 seviyeleri kolorektal kanserler ile de 
ilişkilendirilmiştir. Son olarak, 2009 yılında kırk iki çalışmanın meta- 
analizi dolaşımdaki yüksek IGF-1 seviyelerinin prostat kanseri 
görülme riskinde artışa neden olduğu sonucuna varmıştır. 


Azaltılmış IGF-1 ve düşük sistemik iltihaplanma seviyelerinin 
birleşik etki mekanizmasının yüz yıllıkları (yüz ve üzeri yaşında olan 
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kişiler) kanserden koruduğu ön görüsünde bulunulmaktadır. 
Hücresel iltihap, daha önceden tartışıldığı gibi, aşırı miktarda serbest 
radikaller ve reaktif oksijen grupları tarafından meydana getirilir ve 
uygun beslenme ile önlenebilir. Böylece günümüz diyet 
uygulamalarının neden bu kadar çok kanser teşvik edicisi olduklarını 
görmek kolaydır. Eğer yüz yıl yaşamak ve dinç kalmak istiyorsanız, 
dolaşımda düşük |IGF-1 seviyeleri ve yüksek iltihap önleyici 
molekülleri sağlamanız gerekmektedir. Genlere kansere neden 
olabilecek değişiklikleri tamir etmesi için işaret gönderecek ve onu 
destekleyecek olan yüksek seviyeli iltihap giderici moleküller, bitkisel 
mikro besinler ve düşük IGF-1 seviyeleridir. Yüksek fitokimyasal 
diyetin azalttığı iltihaplanma ve oksitleyici baskı, azaltılmış IGF-1 ile 
eşlenmesi yaşam süresini en fazlaya çıkarma ve kanserden 
korunmanın sırrını oluşturur. 


Neden En İyisi Bitki Proteinidir 


Amino asitler proteinin yapı taşlarıdır. Dokuz tanesi “esansiyel” 
olarak adlandırılırlar, anlamı vücudun onları diğer amino asitlerden 
üretememesidir. Daha önceden işaret edildiği gibi, biyolojik olarak 
tam olmayan ve büyük oranda esansiyel olmayan amino asitlerden 
meydana gelen proteinlere göre esansiyel amino asitler - hayvan 
kaynaklı protein gibi - açısından “tam” olan diyet proteinlerini 
tüketmek IGF-1 seviyelerini daha fazla yükseltir. Genel olarak, yüksek 
oranda hayvansal ürünler alanların plazma IGF-1 seviyeleri - kanda 
ölçülen IGF-1 - daha az alanlara göre çok daha yüksektir. Kadınlarda, 
kalori alımı ayarından sonra, yağ veya karbonhidrat alımı ile IGF-1 
seviyeleri arasında hiçbir ilişki bulunamamıştır, ama hayvan proteini 
ve süt IGF-1'i riskli seviyelere yükseltmiştir. Bu IGF-1 seviyesinin 
düşük seyretmesi ve sağlıklı seviyede kalmasını sağlamak için düşük 
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hayvansal protein içeren bir diyetin en uygulanabilir yol olduğunu ön 
görmektedir. 


İlginç bir şekilde, doymuş yağ alımı IGF-1'i doğrudan yükseltmez, 
ama o |GF-1 bağlayan proteinlerin seviyelerinin azalması ile 
doğrudan ilişkili olduğundan, dolaşan serbest IGF-1 seviyesini çok 
daha fazla arttırır. Veganlarda (hayvani besin ve hayvani maddeleri 
kullanmayan kişiler) IGF-1 seviyeleri dikkat çekecek derecede 
düşüktür. 


Bütün bitki proteinlerinin, esansiyel aminoasitlerin dağılımı 
bakımından, soyanın “tam” olduğu söylenir, anlamı hayvani 
proteinlere en yakın olduğudur; soyanın pek çok esansiyel aminoasit 
seviyeleri diğer bitki yiyeceklerinden çok daha yüksektir. Hayvan ve 
soya proteinleri yüksek oranda esansiyel aminoasit içerirlerken, 
diğer bitki proteinleri insan beslenmesi için yeterli miktarın üzerinde 
proteinler içerirler. Soya ve soya olmayan bitki proteinleri arasındaki 
farklılıkları anlamak için araştırmacılar vegan kadınların protein 
alımlarını daha detaylı olarak incelemişlerdir. Soya olmayan bitki 
proteinin düşük IGF-1 seviyeleri ile ilişkili olduğunu, ama soya 
proteininin daha yüksek IGF-1 seviyeleri ile ilişkili olduğunu 
bulmuşlardır. 


Dean Ornish'in Prostat Kanseri Yaşam Tarzı Çalışması ile soya 
proteini destekli düşük yağlı vegan diyetinin IGF-1'i arttırdığı, ama 
IGF-1 bağlayan proteinleri de arttırdığı kayda geçirilmiştir; sonuç 
olarak, orta seviyede soya serbest IGF-1 seviyeleri üzerinde önemli 
bir etkiye sahip değildir. Bu sonuçlar, soya proteininin IGF-1 
seviyelerini arttırabilmesine rağmen, yine de hayvan proteini kadar 
riskli olmadığını göstermektedir. Bununla birlikte, biz bu proteinleri 
ne kadar çok yoğunlaştırır ve izole edilmiş şekilde alırsak, onlar da 
IGF-1 üretimini o kadar çok uyarma potansiyeline sahiptirler. Diyete 
izole soya proteini ile yapılan müdahale hallerinde, sadece soya 
kullanılan hallere göre, daha yüksek IGF-1 seviyeleri bildirimleri 
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yapılmıştır. Son çizgi: tam soya fasulyesi veya çok az işlenmiş soya 
yiyecekleri (tofu = soya loru ve tempeh = fermente soya gibi) kabul 
edilir; bununla birlikte, izole soya proteini konsantreleri ile daha fazla 
kas geliştirme çabası tavsiye edilmez. 


Yüksek IGF-1 seviyeleri kanserler ile güçlü ilişkileri ve her tür 
ölüm ile de olan ilişkileri ve kalp-damar hastalıklarından olan ölümler 
ile ilişkileri yüzünden, sağlık için kesinlikle zararlıdır. Hayvansal 
protein ve izole soya proteinini azaltmak veya kaçınmak, IGF-1 
seviyelerini güvenli aralıkta tutmak, amaç olmalıdır. IGF-1 seviyesinin 
çok aşağıya düşmesi, geniş yelpazeli sağlığı teşvik eden bitki 
yiyecekleri yediğiniz sürece, sizi hiç telaşlandırmamalıdır. 


Buradan alınması gereken mesaj hayvan proteini - hatta yumurta 
akı ve yağsız beyaz et - uzun yaşam ile alakalı ve toplumumuzun aşırı 
protein tüketme saplantısı kanser epidemimizin kökenini 
oluşturmaktadır. Süper Bağışıklık bu gün pek çoğumuzun yaptığının 
tersine, sadece diyetimizdeki hayvani ürünleri azaltmamız ile 
sağlanabilir. 


Önemli Ana Kavramları Gözden Geçirme 


Harika sağlığı elde etmek için anahtar birleşen daha fazla sebze, 
meyve, kabuklu yemiş ve tohum, fasulye ve diğer besin zengini 
yiyecekler yemektir. Siz bu koruyucu yiyeceklerden daha çok 
miktarlarda yediğinizde, vücudunuzun mikro besin ihtiyacını 
karşılayacak ve doğal olarak aldatmaca, kalori sayma veya porsiyon 
kontrolü olmaksızın, diyetinizdeki hayvansal ürünleri ve işlenmiş 
yiyeceklerin miktarını azaltacaksınız. Yaşamı uzatan mikro besinler 
açısından en yüksek ve en düşük kaloriye sahip yiyecekler yeşil 
sebzelerdir. Şimdiye kadar öğrendiğiniz gibi, onlar benim besleyici 
diyetimin temelini oluştururlar. Eğer fazla kiloluysanız, daha çok 
yeşillik, ama diğer şeylerden daha az yiyeceksiniz ve daha ince ve de 
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daha sağlıklı hale geleceksiniz. Bütün insanlar yeterli miktarda yeşil 
sebzelerden elde edilen besinlere muhtaçtırlar ve bu besinlerin 
bazıları en fazla faydayı sağlamaları için çiğ yenmelidirler. Bunun 
anlamı her gün bir büyük salata, içinde marul, domates ve diğer çiğ 
sebzeler olmak kaydı ile, önemlidir. 


Besin yoğunluğu çizgisine uygun olarak bolca yemek önemlidir, 
ama vücudumuzun besin ihtiyaçlarını karşılamak için yeterli besinsel 
çeşitliliğe de ihtiyaç vardır. Bu ihtiyaçları bağışıklık işlevinizi en üst 
seviyeye çıkaracak şekilde karşılamak için, Süper Bağışıklığı 
gerçekleştirmenizi sağlayacak bütün temelleri kapsayan yiyecek 
tercihlerini yaptığınızdan emin olmalısınız. Güçlü bir bağışıklık 
sistemi için hafızanıza kaydetmeniz gereken beş basit kural: 


Her gün bir büyük tabak salata yiyin. 


2. Her gün çorba, salata veya bir başka yemek içinde en az yarım 
bardak fasulye /baklagil yiyin. 


3. Hergünenazüçtaze meyve yiyin, özellikle yemiş, nar, kiraz, erik, 
portakal. 


Her gün en az otuz gram çiğ kabuklu yemiş ve tohum yiyin. 
5. Her gün en az bir büyük (çift porsiyon) yeşil sebze yiyin, çiğ, 
buharda pişmiş veya çorba ya da haşlama içinde. 
Bu beş öldürücü yiyecekten kaçının: 
1. Barbekü et, işlenmiş et ve ticari kırmızı et 
2. Kızartılmış yiyecekler 


3. Tam yağlı sütürünleri (peynir, dondurma, tereyağı, tam süt) ve 
trans yağlar (margarin) 


4. Şekerli gazozlar, şeker ve yapay tatlandırıcılar 


5. Beyazunürünleri 
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Şimdi hangi yiyeceklerin süper yiyecek olduğunu ve Süper 
Bağışıklık için ne yemeniz gerektiğini biliyorsunuz, sorun ne kadar 
işlenmiş yiyecek, patates kızartması, pizza, hamburger ve kızarmış 
pirinç yiyebilirsiniz ve hala korunuyor olabilirsinizdir. Ve eğer eti 
seviyorsanız, iddia ederim ki ne kadar hayvan ürünü yer ve hala 
sağlıklı kalırsınız diye düşünüyorsunuzdur. 


Cevap? Kesin olarak ben de bilmiyorum ve hiç kimse de bilemez - 
ama son yirmi yıldır bilimsel literatürü gözden geçirmiş olmam 
toplam kalori alımınızın yüzde onundan azını işlenmiş yiyecekler ve 
hayvan ürünlerinden olmasının yeterli olacağını önermemi 
gerektiriyor; bunun ötesine geçin ve sağlık konularında ciddi 
maliyetler ödemeye başlayın. Genelde, sağlığı desteklemeyen 
yiyeceklerden günde bir veya iki defadan fazla yememeye gayret 
edin. 


EN ÜSTÜN 30 SÜPER YİYECEĞİN BESİN YOĞUNLUĞU PUANLARI 


Sizin Süper Bağışıklığı gerçekleştirmenizi kolaylaştırmak için, aşağıda 
en üstün 30 Süper Yiyeceğimi sıraladım. Bu yiyecekler kansere karşı 
koruma ve uzun, sağlıklı yaşamı teşvik etme ile ilişkilendirilmişlerdir. 
Bu yiyeceklerden olabildiğince fazlasını diyetinize katın. Siz ne 
yiyorsanız, osunuz. En iyi olmak için en iyiyi yemelisiniz! 


Kıvırcık lahana yeşillikleri, Domates ve domates 
hardal yeşillikleri, şalgam ürünleri 33 
yeşillikleri 100 


Kale 100 Nar/nar özsuyu 30 
Su teresi 100 Havuç/havuç öz suyu 30/37 
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Brüksel lahanası 90 Böğürtlen 29 
Çin lahanası 85 Ahududu 27 
Ispanak 82 Yaban mersini 27 
Roka 77 Portakal 27 
Lahana 59 Tohumlar: keten, ayçiçeği, 
susam, kendir, çiya 
(nane türü) 25 (ortalama) 
Brokoli 52 Kırmızı üzüm 24 
Karnabahar 51 Kiraz 21 
Marul 45 Erik 11 


Yeşil ve kırmızı biber 41 Fasulyeler (bütün türler) 11 


Soğan 37 Ceviz 10 
Pırasa 36 Şam Fıstığı 9 
Çilek 35 

Mantarlar 35 


Eğer günde 1400 ve 1800 kalori alan bir kadınsanız, günde sadece 
150 kalori hayvan ürünleri ve rafine karbonhidratlardan (bir 
kurabiye veya beyaz hamur gibi) alınmalıdır. Yiyeceğin geri kalanı 
yeşil sebzeler, fasulyeler tohumlar ve kabuklu yemişler gibi doğal 
bitki yiyeceklerinden meydana gelmelidir. Eğer erkekseniz, günde 
1800 ila 2400 arası kalori alıyorsanız, 200'ü aşmayan kalori o 
yiyeceklerden olmalıdır. 
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Bu, eğer birkaç yemek kaşığı sıvı yağ kullanıyorsanız, düşük 
besleyici kalori payınızı kullandınız demektir. Bu yüzden eğer akşam 
yemeğinde hayvansal protein bulunuyorsa, sıvı yağı almayın. Veya 
simit yiyorsanız, hayvansal protein almayın. 


Tam tahıllı ekmek, tam tahıllı hamur ve tam tahıllı ezmeler tabi ki 
bu sınırlar içinde kabul edilmeyeceklerdir. Sadece beyaz un ve 
işlenmiş tahıllar ile üretilen ürünler işlenmiş yiyecek kapsamında 
olacaklardır. 


Pek çok kadın ve erkek için 150 ve 200 kalorinin günlük düşük 
besin sınırları olduğunu aklınızda tutun. Aşağıdaki liste bazı yiyecek 
örneklerini göstermektedir ve her yiyeceğin ne kadarının sizin 
günlük kalori payınızı yok edeceğine işaret eder: 


| 150 KALORİ 200 KALORİ | 
Zeytinyağı 1,23 yemek kaşığı (o 1,75 yemek kaşığı 
Tavuk, göğüs 96 gr 129 gr 
Pizza 0,5 dilim 0,75 dilim 
Patates kızartması 15 tane 20 tane 
Simit 0,8 simit 1,1 simit 
Beyaz makarna 0,7 bardak 0,9 bardak 
Çırpılmış yumurta 1,5 yumurta 2 yumurta 
Süt (yüzde 1) 360 ml 450 ml 
Yağsız süt 420 ml 570 ml 


| Yulaf ezmesi kurabiyesi 2 kurabiye 2,5 kurabiye ] 
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Som balığı 114gr 153 gr 


Tatlı su çipurası 126gr 165gr | 
Yağsız et (haşlanmış) 63 gr 84 gr 
Çedar peyniri 39 gr 51 gr | 


Yemek için hayvan ürünleri veya işlenmiş yiyeceklerden seçim 
yapmaya sıra geldiğinde, mevcut olanlar arasından en iyi seçimleri 
yapmaya gayret edin. Fabrikada yetiştirilmiş ineklerden üretilen fast- 
food hamburgerlerinden düzenli olarak veya sınırlı seviyede bile 
tüketmek çok tehlikelidir. 


Bu yüzden yumurta, ot ile beslenmiş et, temiz yabani balık ve 
doğal olarak yetiştirilmiş, hormonsuz kümes hayvanlarını seçmenizi 
öneririm. Benzer şekilde, tatlılara sıra geldiğinde, ev yapımı, mevcut 
tatlandırıcılı değil, kuru veya taze meyveler ile tatlandırılmış olanlar 
her zaman en iyisidir. Ev yapımından bahsedince, neden kitabın 
sonundaki tarifler bölümünde bulunan lezzetli kurabiye, pasta veya 
dondurma seçenekleri arasından tercihler yapmayasınız? 


Zaman içinde pek çok beslenme yandaşları (ben dâhil) günlük 
hızlı, yararsız veya aşırı işlenmiş yiyecekler yerine daha sağlıklı 
seçeneklerden hoşlanır hale geliriz. Sağlık için yemeye başladığınızda, 
bu diğer tercihler giderek daha az çekici gelmeye başlayacak ve çok 
kısa bir süre sonra her tür şiddetli istek veya arzular basitçe yok 
olacaklardır. 


Daha fazla iyi haberler beslenme alanındaki deneyim yıllarım 
boyunca dünyanın her tarafından ünlü mutfak şefleri ile ilişki kurma 
imkanı bulmamdı. Ve söyleyebileceğim şey, en ünlü şeflerden aşağıya 
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doğru mevcut olan ile kalite ve süper sağlık oluşturma anlayışının 
değişmekte olduğudur. Artık “gurme”nin anlamı yanında büyük 
miktarda kremalı patates bulunan büyük bir et parçası değildir. Şimdi 
dünya üzerinde en sağlıklı yemekleri yapan büyük şefler 
bulunmaktadır. Bağışıklığı destekleyen, kanserden koruyan bir diyete 
- ve çok lezzetli — sahip olabiliyoruz. 


Bu diyeti uyarlayan binlerce beslenme uzmanının tecrübeleri, 
birkaç aylık alışma döneminden sonra, büyük bir çoğunluğun bu yeni 
diyetlerini eskilerden çok daha iyi bulduklarını ortaya koymaktadır. 
İlk anda radikal görünen kısa süre sonra lezzetli ve yaşamı değiştirir 
hale gelecektir. 
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BÖLÜM ALTI 


Doğru Tercihleri Yapma 


H er gün vücudumuza aldığımız şeyler konusunda yüzlerce tercih 
yaparız. Bu tercihlerin bazıları gerçekler olmadan 
yönlendirilmeleri zor olan şeylerdir. Etrafta dolaşan çok fazla yanlış 
bilgiler bulunmaktadır ve zaman, zaman insanların bu hatalı bilgiler 
temelinde önemli sağlık kararları aldıklarını gördüm. Hastalar ile 
çalışma deneyimim sırasında, bu tür kararlar ile ilgili onlarca, 
binlerce özel soruya cevap verdim ve vermeye devam ediyorum. 


İlerideki sayfalarda ihtiyacımız olan en önemli ve pratik bilgileri 
dikkatli bir şekilde seçtim - hayvan proteini ve tuz miktarından, 
omega-3 kaynakları, vitamin desteklerinin evetleri ve hayırlarına 
kadar her şey. Ben sağlık alanında en fazla tartışılan sorulara cevap 
olarak, en son bilimsel veriler ile desteklenen özel tavsiyeler 
öneriyorum. 


Yeme alışkanlıklarınızı bir gecede değiştirmenizin mümkün 
olmadığını bilmeniz önemlidir. Bununla birlikte, binlerce kişi bu 
değişikliği yaptı ve onun beklediklerinden kolay ve daha lezzetli 
olduğunu gördüler. Süper beslenme ile sağlığınız geliştikçe, tat 
tomurcuklarınız da daha güçlü olur ve yediğiniz şeyi sevmeye 
başlarsınız. Yeni yiyecek seçenekleri hazırlamak zaman alır, ama 
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beklemeye değer - ve benim tariflerim onu daha da lezzetli hale 
getirir. 


Kitap içinde, Süper Bağışıklık yolunuzda sizin için güvenlik 
önerileri sundum. Beslenme bilimi alanında yapılan araştırma gereği, 
ihtiyaç duyduğumuz bütün konularda bilgi sahibiyiz. Bizler hangi 
yiyeceklerin uzun, sağlıklı yaşama yönlendireceğini, aynı zamanda 
hangi yiyeceklerin yaşamımızı kötüleştireceğini de biliyoruz. 
Sağlığınızı iyileştirmek için harcadığınız çabalar size yüz misli olarak 
geri döner. Sağlığınızın iyi olması yaşamdaki başarı ve 
mutluluğunuzun temelini oluşturur. 


Doğru yiyecekleri seçmek yaşamınızı korur. Haydi bu yolculuğu 
bu gün birlikte başlayalım. 


Vegan, Yaklaşık-Vegan'a Karşı 


Bana sıklıkla sorulan bir soru, vegan diyetinin, hiç hayvansal ürün 
içermeyen, biraz hayvansal ürün içeren bir diyete göre daha iyi veya 
daha sağlıklımı olduğudur. 


Tarafsız, bilimsel cevap hiç kimsenin kesin olarak cevabı 
bilmediğidir. Veganların geleneksel topluluğa göre daha az kalp krizi 
ve kanser görülme sıklığına sahip olmalarına rağmen, az miktarda 
hayvansal ürünler içeren sağlıklı diyet uygulayan kişilerin de aynı 
faydaları sağladıkları belgelenmiş bir durumdur. Örneğin, bu haftada 
bir defa et veya balık yiyen vejetaryen diyete uygun davranan kişiler 
için de geçerlidir. Beş ölüm oranları incelemesi çalışmasının analizi 
ara sıra balık yiyenlerin veganlar kadar etkileyici istatistiklere sahip 
olduklarını göstermiştir. Tarihte kaydedilmiş olan uzun yaşam 
süresine sahip toplulukların - Orta Asya'daki Hunza'lar, güney 
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Rusya'daki (Abhaz'lar, Güney Amarika And Dağlarındaki 
Vilkambiyans'lar ve Japonya'nın Okinawan'ları - hepsi çok az 
hayvansal ürün yerlerdi ama tamamen vegan değillerdi. Hayvansal 
ürünlerin ara sıra kullanımından önemli oranlarda uzaklaştığımızda, 
hayvansal ürünleri hatırı sayılır miktarlarda diyetimize ilave 
ettiğimizde, daha fazla kalp hastalığı ve pek çok kanserin görülme 
sıklığının arttığına dair kanıtları görüyoruz. Açıkçası, hayvansal 
ürünleri azaltıp meyve ve sebze alımımızı arttırdığımızda uzun yaşam 
için en büyük fırsatı yakalamış oluyoruz. 


Birleşik Devletlerde, bu konuya açıklık getiren çalışma Yedinci 
Gün Adventist dini grubu üzerinde yapılan çalışmadır; grup üyeleri 
inançları gereği tütün ve alkol kullanmazlar ve genellikle sağlığı 
destekleyen bir diyet anlayışına sahiptirler. Yarıya yakını 
vejeteryendir ve diğer yarısı çok az miktarda et tüketir. 
Adventistlerin yaşam tarzı bilim adamlarına et yemeyenler ile diğer 
sağlıklı uygulamalar arasındaki farkları ayırabilme imkanı sunar. 
Araştırmacılar haftada sadece bir defa et yiyenleri - onları 
adlandırdıkları ad, yaklaşık vegan - bile takip ettiler. Bu on iki yıllık 
çalışma, 2001 yılında Dâhili Tıp Arşivleri içinde yayınlandı, Birleşik 
Devletlerde şimdiye kadar resmi olarak kayıtlara geçen en uzun 
yaşam süresine sahip grubun Yedinci Gün Adventistleri olduğunu 
ortaya koydu. Kesin vejetaryen kadınların yaşam süresi 85,7 yıl 
(ortalama bir Kaliforniyalı kadından altı yıldan daha uzun bir süre) ve 
erkeklerin 83,3 yıldır (ortalama bir Kaliforniyalı erkeğin yaşam 
süresinden dokuz buçuk yıl daha uzun bir süre). En uzun yaşayan 
vejeteryenler düzenli olarak kabuklu yemiş ve tohum yiyenlerdir; 
kabuklu yemiş yiyen veganlar, yaklaşık veganlardan hafifçe daha 
uzun ömürlüdürler. Düzenli olarak kabuklu yemiş ve tohumlar 
yemek, katı vegan diyete göre yaşam süresini uzatmada daha olumlu 
bir etkiye sahiptir. Bunun anlamı düzenli kabuklu yemiş ve tohumlar 
tüketilen yaklaşık vegan diyetinin kabuklu yemiş ve tohumların 
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yenmediği katı vegan diyetine göre uzun yaşam istatistikleri 
açısından daha avantajlı olduğudur. Her şey bir tarafa, uzun yaşam 
üzerine yapılan çalışmalar etten kaçınanların kanser riski açısından 
önemli azalmalar elde ettiklerini göstermektedir. 


Amerika ve pek çok diğer ülkedeki güncel diyet kalorisinin yüzde 
25'inden fazlası hayvani ürünlerden sağlanır. Umduğum gibi bir 
önceki bölüm, konu üzerindeki hayatım boyu yapmış olduğum 
çalışma sonrası, bilim ve destekleyici kanıtların tamamının dikkatli 
bir incelemesini yaparak hiçbir yanlış anlamaya meydan 
verilmemelidir: yaşam süresini uzatmak için hayvani ürünleri 
azaltmamız ve daha fazla bitki ürünleri tüketmemiz konusundaki 
kanıtların çokluğu üstünlüğünü göstermektedir. Daha ileri çalışmalar 
için makul bir soru benim hayvani ürünler üzerindeki yüzde 10'luk 
sınırlamamın, eğer, yaşam süresini en uzun süreye çekmek açısından 
diğer bakımlardan diyet mükemmel durumdaysa, üst sınır olarak 
kabul edilip edilmeyeceği olabilir. 


Sorun bu konuyu önyargısız inceleyecek kişilerin sayısının çok az 
olmasıdır. Günümüzde beslenme politik bir görünüm kazanmış 
haldedir, her kamp kendi görüşlerinin doğru olduğu yolunda 
zorlamalarda bulunmaktadır. Her kamp koruma durumunda olduğu 
kendi görev, ajanda ve egosuna sahiptir. Bazı yüksek-protein, düşük 
kalori diyet grupları aslında zaten tüketilmekte olan hayvan proteini 
miktarını iki katına çıkarmaktadırlar, çok hatalı olarak hayvan 
proteini tüketimini arttırmanın tatminkar kilo verme ve sağlıklı 
sonuçlar doğuracağını söylüyorlar. Bazı kişilerin böyle bir plan ile 
kilo verip vermemelerinin konu ile hiçbir alakası yoktur, kaldı ki 
ödedikleri bedel daha erken ölümden başka bir şey değildir. Kilo 
vermek için sigara da içebilirsiniz! 
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Diğer taraftan, vegan diyeti hareketi, hayvan ürünlerini tamamen 
diyetlerinden çıkarmayı desteklemek için çalışmaları kendi 
isteklerine göre yorumlayarak ve açıklayarak, mevcut bilimi kendi 
çıkarları için kullanmaktadır. Bu vegan diyetinin insanlık için değerli 
olduğu etik ve çevresel tartışmaları reddetme anlamına gelmez. Ama 
ben beslenme uzmanı, araştırmacı ve doktorum ve benim işim, 
önerilerimin tali davranışlar ve kişisel bakış açılarından 
etkilenmemesi, ama beslenme bilimi ve sağlığa bağlı olması, benim 
uzmanlık alanım, konusunda emin olmam gerekir. Gerçek bir bilim 
adamı teoriyi önyargılı bir ajanda ile sınamaz ve sadece kendisini 
destekleyen noktaları değil ortaya çıkan her şeyi toplar. 


Tam vegan diyeti B12 açısından yetersizdir ve EPA ve DHA 
(eikosapentanoik asit ve dokosaheksanoik asit) seviyelerinin çok 
azalması ile sonuçlanabilir, bu uzun zincirli faydalı yağlar genellikle 
yabani somon ve sardalyada bulunur. Eğer eski zamanlarda yaşıyor 
olsaydık, vegan diyeti B12 vitamini ile desteklememizin mümkün 
olmadığı zamanlarda, bu uygunsuz bir seçenek olurdu. Ama bu gün 
potansiyel eksikliği önlemek için, isabetli bir şekilde destek sağlamak 
kolaydır; ve hatta kan seviyelerinin yeterliliğini kesinleştirmek için 
kan tahlili bile yapabiliriz. Bunun anlamı vegan diyetinin sadece 
makul bir seçenek değil aynı zamanda bütün diyet yapılarının en 
sağlıklısı olabileceği de demektir. 


Faydalı yağ asitleri için balığın dâhil edilmesi, balıkta bulunan 
uzun zincirli omega-3 yağlarından doğal olarak gerekli miktarlarda 
yapamayanlar, bazı veganlar için yararlı olabilir. Bu, yaşlılarda yeterli 
miktarda uzun zincirli yağ asitleri üretiminin zamanla azalmasına 
bağlı olarak, bir sorun oluşturabilir; ve benim tecrübelerime göre, bu 
alandaki yetersizlik erkeklerde daha yaygındır. Ama bu kan testi ile 
kontrol edilebilir ve balık yemeye gerek kalmadan, ideal kan 
seviyeleri EPA ve DHA'nın vegan formları ile destelenebilir. 
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İyot ve çinko vegan diyetinde göz önünde bulundurulması 
gereken diğer besinlerdir, gerçi vegan diyeti uygulayanların büyük 
çoğunluğu eksiklik yaşamazlar; yine yeterliliği tespit etmek için kan 
testleri uygulanabilir. Daha fazlası, her hafta birkaç defa bir tutam 
kelp katarak diyete küçük bir iyot desteği sağlamak mümkündür veya 
uygun bir destek ile fazladan çinko, iyot, B12 ve D vitamini 
sağlanabilir. D vitamini, güneş ışığı vitamini, de yiyeceklerde yeterli 
miktarlarda bulunmaz ve yeterli güneş ışığı almayanlara uygun 
destekler verilmelidir. 


Önceki bölümlerde verilen bilgiler sayesinde belirli bitkilerin 
bağışıklık işlevini geliştiren bitkilerin faydaları ve onların tüketimini 
toplam kalorinin belirli yüzdelerine arttırma ihtiyacını anlamış 
olmalısınız. Kanser önleyici besinler bakımından zengin olan 
yiyeceklerden yeterince alabilmek için kalori pastasında, işlenmiş 
yiyecekler ve hayvani ürünlerin her ikisinde de kısıntıya giderek, yer 
açmak gereklidir. Hayvansal ürünlerin kalp hastalığı ve kanseri teşvik 
eden biyolojik ve hormonal etkilerini azaltan ilave faydalarını bu 
şekilde elde edersiniz. Dahası, eğer siz bir diyetin kalori başına 
yüksek mikro besin içermesinin uzun yaşam süresini teşvik ettiği 
bilim ve mantığı kabul ederseniz, o hayvani ürünlerin kısıtlanması 
gerekliliğini otomatik olarak ortaya getirecektir. Bazı kişiler benim 
tavsiye ettiğimden daha fazla hayvansal ürünler yemeyi seçecekler ve 
kendi yiyecek tercihlerini hayatları pahasına savunacaklardır. Ama 
biz bunun iyi bilgiye dayanan bir seçim olmadığını bilmeliyiz - ve 
sadece sağlık konusunda değil aynı zamanda kişisel tercihler 
tarafından da etkilenmektedirler. 
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Daha Az Hayvansal Ürünlere Geçiş 


Pek çok kişi kendini daha iyi hissetmek ve iş görmek için hayvansal 
ürünlere ihtiyaç olduğunu iddia ederler. Tecrübelerime göre bu sav 
genellikle daha az hayvansal kaynaklı bir diyete geçişten birkaç hafta 
sonra kendini kötü hisseden kişilerden gelmektedir. Sabırlı olmak 
yerine, kendi eski yeme alışkanlıklarına geri dönmektedirler - 
samimi olarak bu durumda kendilerini daha iyi hissetmektedirler - 
ve şimdi yaşamak için ete ihtiyaçları olduğunda ısrar ediyorlar. 


Hayvansal ürünler ile yoğun bir şeklide yüklenmiş bir diyet 
vücudun zehirsizleştirme sistemleri üzerine ağır bir yük bindirir. 
Kafein ve sigarayı bırakmada olduğu gibi, pek çok kişi genellikle kısa 
süreli yorgunluk, zayıflık, baş ağrısı veya yumuşak dışkılamayı içeren 
yoksunluk belirtilerini yaşar. Bu tür vakaların yüzde 95'inde bu 
belirtiler iki hafta içinde ortadan kalkar. Vücudunuz sizin eski zehirli 
alışkanlıklarınızdan uzaklaşırken, geçici düzenleme safhasında hafif 
belirtiler hissetmeniz büyük çoğunlukla bir haftadan kısa sürer. 


Ne yazık ki pek çok kişi hatalı bir şekilde bu belirtilerin yeni 
diyetteki bazı eksikliklerden kaynaklandığını var sayıyor ve yine o 
eski fakir diyetlerine geri dönüyorlar. Bazen kötü hissetmelerinin 
nedeninin yeterince protein almadıkları olduğuna inanıyorlar, 
özellikle eski diyetlerine geri döndüklerinde kendilerini yeniden iyi 
hissettiklerinde bu kanı yerleşiyor. Kişiler sıklıkla iyi hissetmek ile 
iyileşmeyi bir birine karıştırıyorlar, gerçekten iyileşmek için bazen 
geçici olarak biraz kötü hissetmek durumunda olmak gerektiğini hiç 
dikkate almıyorlar. 


Daha fazla proteine ihtiyacınız olduğu yanılgısını satın almayın. 
Burada ve benim diğer kitaplarımda tavsiye edilen diyet programı 
yeterli protein alımını önermektedir - ve protein yetersizliği uzun 
süreli yorgunluğa neden olmaz. Hatta benim vegan menülerim 1000 
kaloriye 50 gram kadar, okkalı bir miktar, protein sağlar. 
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Biri diyetindeki hayvan proteini miktarını azalttığı ve tatlıları 
çıkardığında, en sık görülen belirtilerden biri geçici yorgunluk halidir. 
Bu pek çok kişinin geçmesi gereken normal zehirsizleştirme işlevinin 
bir parçasıdır. Bir daha, bu işlem büyük çoğunlukla beş günden az 
süren hafif belirtiler ile sonuçlanır. 


Tuz alımı aniden azaltıldığında, böbreklerin gerekli ayarlamayı 
yapabilmelerinden önce kandaki sodyum seviyelerinin geçici olarak 
çok düşük değerlere inmesinden kaynaklanan tansiyon düşüklüğü de 
yorgunluğa neden olabilir. Ağır bir sodyum yükünü boşaltmaya (çok 
tuz içeren diyet) alışmış böbreklerin o kadar çok sodyumu 
atmalarının gerekli olmadığını anlayabilmesi birkaç haftalık bir 
zaman alabilir. Bir kişinin diyetinde yapılan büyük değişiklik sonrası 
birinci hafta içinde yaşanan yorgunluk hali bu başlangıcın hatalı 
hesaplamasına bağlıdır. 


Artmış gaz ve sulu dışkı gibi diğer belirtiler de kişiler bol lif — ve 
değişik lifler, sindirim kanalının daha önce hiç karşılaşmadığı lifler - 
içeren bir diyete geçtiklerinde ara sıra gözlenirler. Uzun yıllar 
boyunca vücut salgılarını ve ilerletici dalgalarını (yiyeceği hareket 
ettiren bağırsak kasılmaları) düşük lifli diyete göre ayarlar. Bu 
belirtiler de zamanla düzelirler. Özellikle iyi çiğneme, bazen salataları 
kıymak bu geçiş döneminde yardımcı olur. Bazı kişiler fasulyeleri 
başlangıçta az miktarlarda almalıdırlar, sindirim kanalının bu yeni 
liflerin üstesinden gelme ve hazmetmesi için birkaç hafta boyunca 
yavaş, yavaş arttırmaları uygun olur. 


Bazı kişiler artmış protein ihtiyaçlarını karşılamak için 
diyetlerindeki proteinden zengin yiyecekleri planlı olarak arttırma 
durumunda olurlar. Ay çekirdeği, kendir tohumu, Akdeniz çam fıstığı 
ve soya fasulyesi bu yüksek protein ihtiyacını bitkisel kaynaklardan 
karşılamak için güzel seçenekler oluştururlar. Belirli bazı kişiler 
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artmış yağ ihtiyacı da yaşarlar ve eğer geçmişte vejetaryen bir diyet 
denemişseler, o belirli gerekli yağlar için istenen yeterliliği 
sağlamamışlar demektir. Bu pek çok düşük yağlı buğday ve tahıl 
ürünleri içeren bitki temelli diyet uyguladıkları zaman meydana 
gelebilir. İlave omega-3 yağları sağlamak için diyete keten tohumu 
unu ve ceviz eklemek yardımcı olur. 


Bazı kişiler, özellikle zayıf kişiler, kilolarını korumak için daha 
fazla kalori ve daha fazla yağa ihtiyaç duyarlar. Bu genellikle çiğ 
kabuklu yemişler, çiğ kabuklu yemiş yağı, avokado ve besin açısından 
zengin ve yüksek yağ ve de kalori içeren diğer sağlıklı yiyecekler ile 
çözüme ulaştırılır. Hatta doğal olarak ince yapılı olan kişiler, eğer 
hayvani yiyeceklere olan bağımlılıklarını azaltır ve bunun yerine 
mesela kabuklu yemişlerde bulunan yağ gibi, daha fazla bitki kaynaklı 
yağları tüketirlerse, sağlıklarını önemli ölçüde iyileştirir ve tüketici 
hastalık risklerini azaltırlar. 


En son, sindirim bozukluğu, Crohn hastalığı, kısa barsak sendromu 
veya diğer özgün tıbbi sorunlar yüzünden daha fazla yoğun protein ve 
yağ kaynaklarına ihtiyaç duyan ender bireyler bulunmaktadır. Bazı 
ender durumlarda belirli bir eksiklik yüzünden daha fazla proteine 
ihtiyaç duyan hastalar ile karşılaştım: bu bireyler, genetik sorunlar 
yüzünden, bir veya daha fazla esansiyel olmayan proteini gerekli 
miktarlarda üretemezler, genellikle taurin adlı amino asidi. Bu ender 
vakalarda, her öğünde sindirim kanalından geçiş süresini uzatmak ve 
amino asitlerin emilim ve yoğunluğuna yardımcı olmak için amino 
asit takviyesi veya daha fazla hayvansal ürünlere ihtiyaç duyulabilir. 
Bu sorun bazı sindirim bozukluğu veya emilim zorluğu hallerinin bir 
sonucu da olabilir. Bununla birlikte, taurin destekli yüksek proteinli 
tohumlar ve az miktarda hayvani ürünlerin karışımını alan bu ender 
kişiler, benim tavsiyeme göre yaşamlarını sürdürmek için hayvani 
ürün miktarı yüksek bir diyet yemek durumundadırlar. Bu ender 
kişiler mükemmel sağlık için yine de benim genel tavsiyelerimi takip 
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etmelidirler ve kendi kişisel ihtiyaçlarını karşılamak için hayvani 
protein seviyelerini düşük tutmalıdırlar. 


Egzersizin Bağışıklık ve Yaşam Süresi Üzerine 
Etkisi 


Düzenli olarak egzersiz yapanlar daha az ve daha hafif soğuk algınlığı 
geçirirler - en azından duymak istediğimiz budur. Sadık egzersizciler 
her zaman hareketsiz yaşayanlara göre daha az hastalandıkları ile 
öğünürler. 


Bu iyi çalışmadan önce, hiç kimse onun ne kadar doğru olduğunu 
bilmiyordu. Özel bir çalışmada, araştırmacılar on sekiz ve seksen beş 
yaş arası 1002 erkek ve kadının verilerini topladılar. 2008'in 
sonbahar ve kışında on iki hafta boyunca araştırmacılar katılımcıların 
geçirdiği üst solunum yolları hastalıklarının sayısının izini sürdüler. 
Çalışma yaş, vücut kitle indeksi ve eğitim durumu dâhil değişik 
özellikleri göz önünde bulundurdu. Katılımcılar her biri bağışıklık 
sistemini etkileyebilecek olan yaşam tarzları, diyet alışkanlıkları ve 
gerilim nedeni olan olaylar konusunda sorgulandılar. İlave olarak, 
bütün katılımcılar haftalık olarak ne kadar ve ne çeşit aerobik 
egzersizler yaptıkları konusunda da sorgulandılar ve vücutlarının 
fiziki durumları on puan üzerinden değerlendirildi. 


Araştırmacılar haftada beş gün veya daha fazla egzersiz 
yapanlarda, büyük oranda hareketsiz bir yaşam - haftada bir veya 
daha az egzersiz yapanlar - sürenlere göre yüzde 46'lara varan 
oranlarda daha az sıklıkta soğuk algınlığı görüldüğünü bulmuşlardır. 
Sonuçlar şaşırtıcıdır - düzenli egzersiz yapanlarda viral hastalık 
görülme sıklığı yarı yarıya daha azdır! Dahası, bu kişiler 
hastalandıklarında, ciddi bir hastalık hali görülmez ve hasta kalınan 
gün sayısı yüzde 41 oranında bir büyüklük ile daha az olmaktadır. 
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Egzersiz sadece bağışıklık sisteminizin basit viral ve bakteriyel 
enfeksiyonlar ile savaşıp defetmesine yardımcı olmaz; o aynı 
zamanda sizin kalp hastalığı, kemik erimesi ve kanser geliştirme 
şansınızı da azaltır. Egzersizin yaşamı uzatıcı etkilerinin anahtarı 
yüksek dereceli bir egzersiz toleransı ve fiziki uyumluluğu 
sürdürmenizdir. 


Orta yaşlı erkeklerin yirmi altı yıllık bir takibi sonunda, 
araştırmacılar en yoğun egzersiz uygulayıcılarının en uzun süre ile 
yaşadıklarını bulmuşlardır. Bu gerçekten de en uygun fizik yapıya 
sahip olanların en uzun süre ile yaşadıkları olgusunun ta kendisidir! 
Aynı şey kalp hastalığının önlenmesi için de doğrudur. Diğer bir 
deyişle, sadece yürüyüş yapmak yeterli değildir; kalp hızının arttığı, 
biraz daha zorlayıcı egzersiz ilavesi ve bu seviyeyi en az beş dakika 
kadar sürdürmek ilave kazançlar sağlamaktadır. 


Ben size jogging, olduğunuz yerde sıçrama ve diğer kalp hızını 
arttıran egzersiz veya etkinlikleri canlı bir şekilde yapmanızı 
öneririm. Bacak kaslarınız, karın ve sırt kaslarınızı güçlü tutun. En 
fazla kazancı sağlamak için haftada en az üç gün egzersiz yapın. 


Bu, triatlon veya maraton gibi yarışmacı etkinliklere katılmanın 
yaşam süresini geliştirmedikleri anlamına gelmez. Aşırı egzersiz 
vücut üzerinde bir ana gerilim olgusudur ve aşırı miktarda serbest 
radikaller oluşturur. Pek çok olguda, canlı egzersizin bize sağladığı 
fayda, neredeyse bütün vücut hücrelerinin artmış işlevsel etkinlikleri 
dâhil, ilave fiziki stresin etkilerini karşılar. Bununla birlikte, koşu, 
bisiklet veya kayaklı kır koşusu gibi uzun süreli yarışmacı canlı aşırı 
derecedeki egzersizlerin vücuda yüklediği stres faydaları aşabilir. 
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Vitaminler ve Besin Destekleri Konusunda 
Bilmeniz Gerekenler 


İlk önce, ben pek çok kişiye D vitamini, B12 vitamini, çinko ve iyot 
seviyelerini garanti altına almak için yüksek kaliteli çoklu- 
vitamin /mineral kapsülleri öneririm. Çok azımız mükemmel yeriz ve 
özellikle mükemmel bir diyet aracılığı ile bile idealden daha az 
seviyelerde kalabilen bu önemli maddelerin yeterli miktarlarda 
alımını garantilemek mantıklı olur. 


Yeterli iyot aldığımızı kesinleştirmek hayati önem taşır, özellikle 
diyet değişikliğimiz tuz alımımızı sınırlayacağı için bu noktaya dikkat 
etmek gerekir. Dükkanlarda satılan tuzun büyük kısmı iyotludur, pek 
çok kişinin diyetindeki iyot bu şekilde sağlanır. Çinko, daha önce 
tartışıldığı gibi bu hayati öneme sahip mineral sağlıklı diyet aracılığı 
ile yeterli miktarlarda sağlanamaz. Örneğin çinko çoğunlukla vegan 
veya yaklaşık-vegan diyetler ile ideal seviyelerde karşılanamaz. Bu 
neden ile uygun çoklu-vitamin desteği bağışıklık sistemini en verimli 
düzeyde işlevsel halde tutmak için yeterli iyot ve çinko desteğini 
sağlayabilir. Bu arada, göreceğimiz gibi, çoklu-vitaminin diğer 
bileşenleri konusunda dikkatli olmalıyız. 


Bir Uyarı Yazısı 


Bütün tipik çoklu vitamin/çoklu mineral içeriklerinin her birini 
dikkatli bir şekilde gözden geçirdim ve özellikle yüksek potansiyelli 
vitamin desteklerinin dozlarında, belirli besinlerin düzenli olarak 
desteklenmesi açık bir risk durumu oluşturmaktadır. Çoklu 
vitaminler faydalı besinler içermelerine rağmen, onlar zararlı olan 
bileşikler de içerirler ve kişinin kanser geliştirme riskini 
arttırabilirler. 
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Vitamin ve mineral kullanımını genellikle bifazik (çift fazlı) doz 
cevap eğrisi takip eder. Bunun anlamı çok az sorun yaratır, belirli bir 
orta seviye ideal olabilir ve çok fazlası da soruna neden olabilirdir. Bu 
eğri E vitamini verilerine baktığımızda açıklıkla görülebilir. E vitamini 
ve değişik E vitamini parçaları bakımından zengin yiyecekler yemek 
açıkçası faydalıdır, büyük bir doz almak, 200 - 400 İÜ gibi, (uluslar 
arası birim) - en fazla E vitamini içeren yiyeceklerden bile elde 
edilemeyecek bir miktar - olumsuz etkilere sahiptir. 


İşte neye dikkat etmemiz gerektiği: Bir destekte bulunan en riskli 
besinler A vitamini (retinil astat veya retinil palmitat) ve folik asittir. 
Bu iki besin pek çok çoklu vitaminin olumsuz etkenleri olarak kabul 
edilirler ve tipik çoklu vitamin alımının bütün faydalarını 
değersizleştirirler. A vitamini ve folik asidin güçlü olumsuz 
etkilerinin, bazı çalışmalarda faydalı ve diğerlerinde hiç faydalı etki 
belirtilmemesi, çoklu vitamin çalışmalarının bir sonuca ulaşmaması 
sonucunu doğurduğu düşünülebilir. Her şey bir yana, daha önce 
belirtildiği gibi bir çoklu vitaminin yaşam süresini uzatma veya 
kanser görülme riskini azaltma yönünde bir rol oynadığını gösteren 
yeterli kanıt bulunmamaktadır. Bununla birlikte, bilim destek 
bileşenlerinden sınırlı bir sayıdakilerin (aşağıda tartışılan), A vitamini 
ve folik asit gibi güçlü olumsuz etkileri bertaraf etmek için, bunları 
içermeyen daha uygun çoklu vitaminler ile bir çalışma yapmış ve 
olası olumlu sağlık faydalarını açığa çıkarmıştır. 


A vitamini ve folik asit içermeyen, çoklu vitamin desteğinin sağlık 
ve yaşam süresi için sunduğu faydalar, kromozomları koruyan ve 
normal DNA çoğalmasını garanti altına alan hücresel telomeraz 
uzunluğunu arttıran kanıtlar ile desteklemektedir. Düzenli olarak 
çoklu vitamin desteği alanların telomeraz uzunlukları düzenli çoklu 
vitamin desteği almayanlara göre yüzde 5 oranından daha fazladır. 
Telomerler yaş ile kısalır ve kısa telomerler daha kısa yaşam süresi 
ile ilişkilidir. 
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Çoklu vitamin/çoklu minerallerin potansiyel sorun yaratıcı 
elemanlarına daha detaylı bir göz atalım. 


Beta-Karoten 


A vitamini veya izole beta-karoten - yiyecek yerine desteklerden - 
alımı, lutein ve likopen gibi, diğer hayati öneme sahip karotenoidlerin 
emilimi ile etkileşime girebilir, böylece potansiyel olarak kanser 
görülme sıklığı riskini arttırabilir. Bir zamanlar beta-karoten güvenli 
ve faydalı bir antioksidan olarak kabul görmüştü ve hatta kanser 
önleyici bir vitamin olarak tavsiye edilmişti, ama yakın geçmişte 
yiyeceklerden sindirilmesi yerine desteklerden alındığı durumlarda 
bazı belirli kanserlerin görülme sıklığı riskini arttırdığı gösterilmiştir. 
Bilim adamları şimdi yiyeceklerde bulunan diğer karotenler olmadan 
alınan beta-karotenin sorunlar yaratabileceğinden şüphelenmektedirler. 
Beta-karoten beş yüz civarında olan karotenoidlerden sadece bir 
tanesidir. Beta-karoten, geniş bitkisel karotenoid yelpazesinin yerine 
konmak için çok zayıf bir destektir. 


Yıllar önce bilim adamları toplumların kan dolaşımlarında yüksek 
oranlarda beta-karoten olduğunda kanser görülme sıklığının 
düşüklüğüne dikkat çekmişlerdi. Şimdi anlıyoruz ki bu insanların 
kanserden korunmalarının nedeni tüketmiş oldukları sebze ve 
meyvelerden sağladıkları yüzlerce diğer karotenoidler ve 
fitokimyasallardan kaynaklanmaktadır. Beta-karoten bu toplumların 
yüksek miktarlarda sebze ve meyve tüketimlerinin bayrağı veya 
işaretleyicisi görevini görmüştür. Ne yazık ki pek çok kişi bayrak ile 
gemiyi bir birine karıştırmıştır. 

Fin çalışmalarında, kişiler sadece akciğer kanserinden korunmada 


başarısız olmamışlardır; desteği alanlarda aslında kanser olgularında 
artma meydana gelmiştir. Bu çalışma araştırmacıların (doktorlar) 
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yüksek oranda beta-karoten ve A vitamini alanlarda akciğer 
kanserinden ölüm sıklığının yüzde 28'den daha yüksek olduğu tespit 
edilince durdurulmuştur. Dahası, kalp hastalığından ölüm sıklığının 
plasebo verilenlere göre yüzde 17'den daha fazla olduğudur. 


A Vitamini 


Beta-karoten vücudunuz tarafından A vitaminine dönüştürüldüğüne 
göre, akıllıca sağlıklı bir diyet uygulayan kişilerin fazladan A 
vitaminine ihtiyaçları olmaz. Fazladan A vitamini almak destek beta- 
karoten almaktan çok daha risklidir. İnsanlarda, zehirli kabul 
edilmediği sınırlarda bile, aşırı A vitamini potansiyel bir sorundur. 
Altmış sekiz rastlantısal A vitamini desteği (ortalama 20.000 IU) 
çalışmasının Cochrane incelemesi ortalama yüzde 16'lık bir ölüme 
neden olma riski (ortalama üç yıl) artışı olduğunu göstermiştir. 
Bunun anlamı aşırı A vitamini kansere neden olma riski taşımaktadır 
ve bu risk önemlidir. 


Ayrıca A vitamini desteğinin, kemik erimesine neden olan, idrar 
ile kalsiyum kaybını uyardığına dair bir ana şüphe vardır. Hatta çok 
fazla A vitamininin karaciğer için zehirli olduğu bilinmesine rağmen, 
A vitamininin zehirli dozlarının hayvanlardaki etkisi ani kemik 
kırıklarıdır. Aşırı A vitamini insan kemikleri - bir çalışma 0,5 ila 1,5 
miligram aralığında A vitamini alanlar arasında kalça kemiği kırığı 
oranının iki misli olduğunu göstermektedir - için potansiyel bir sorun 
oluşturmaktadır. Bu pek çok vitamin desteğinde bulunan tipik 1.500 
IU ila 4.500 IU arası doz yelpazesine denk gelmektedir. A vitamini 
doğumsal kusurlar ile de ilişkilidir. 
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Folik Asit 


İlk olarak folat ile folik asitin aynı şey olmadığına dikkat edin, gerçi 
pek çok kişi bu iki kavramı dönüşümlü olarak kullanırlar. Folat, B 
vitamini ailesinin bir üyesidir ve bitki yiyeceklerinde, özellikle yeşil 
sebzelerde, doğal olarak bulunur. DNA metilasyonuna katılır, genlerin 
açılıp kapanması için gereklidir. Bu kritik rol folatı fetal gelişim ve 
sinir dokusu sağlığı için olduğu kadar kanser başlangıcı ve gelişmesi 
için de önemli kılar. 


'Folatın DNA işlemi ve insan gelişimindeki önemli rolüne bağlı 
olarak kadınlar, sinir tüpü doğum kusurlarının önlenmesi için 
hamilelik döneminde doğum öncesi desteği olarak folik asit almaları 
konusunda uyarılırlar. Sorun folik asidin gerçek yiyeceklerde bulunan 
folat ile aynı olmamasıdır. Folik asit doğal yiyeceklerde hiç bulunmaz; 
o folatın vitamin desteklerinde bileşen olarak bulunan yapay bir 
türevidir. Folik asit tam tahılların işlenmesi sürecinde yok olan 
besinlerin yerini alması amacı ile Birleşik Devletler ve Kanada'da 
ekmek, pirinç ve makarna gibi pek çok zenginleştirilmiş, rafine tahıl 
ürünlerine de katılır. 


Pek çok saflaştırılmış tahıl ürünlerine folik asit ilave edildiği için 
tipik bir diyete yapılan çoklu vitamin desteği ile sonuç yüksek seviyeli 
folik asit olur. Bu kadar çok folatın doğal yollardan alınması söz 
konusu değildir; tek şüpheli sentetik türlerdir. Bilim adamları 
dolaşımdaki folik asidin kötülüklerini daha bilmiyorlar, ama giderek 
artan miktardaki kanıtlar folik asit desteğinin belirli kanserlerin 
meydana gelme sıklığını arttırdığına işaret etmektedirler. 


Folat bütün yeşil sebzelerde bol miktarda bulunmaktadır. Günlük 
folat ihtiyacımızı karşılamak için sentetik folik asit desteğine 
ihtiyacımız yoktur. Aşağıda folat açısından zengin birkaç yiyecek 
sıralanmıştır. (Kaynak olarak, Birleşik Devletlerde Tavsiye edilen 
Günlük Alım miktarı 400 mikrogramdır.) 
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FOLATTAN ZENGİN YİYECEKLERDE MİKROGRAM OLARAK FOLAT 


Kuşkonmaz (1,5 bardak pişmiş) 402 
Yeşil soya fasulyesi (1 bardak pişmiş) 358 
Mercimek (1 bardak pişmiş) 358 
Brokoli (2 bardak pişmiş) 337 
Nohut (1 bardak pişmiş) 282 
Asya fasulyesi (1 bardak pişmiş) 278 
Marul (3 bardak çiğ) 192 
Brüksel lahanası (2 bardak pişmiş) 187 
Ispanak (3 bardak çiğ) 175 


Son çalışmalar folik asit konusunda önemli sorunları ortaya 
koymuştur: 


e Hamilelik sırasında fazladan folik asit alan kadınlar 
araştırmacılar tarafından otuz yıl boyunca takip edildiler ve 
onlardaki meme kanserinden ölüm oranı hiç folik asit 
takviyesi almayan kadınlara göre iki misli daha fazla çıktı. 


e Kadınların on yıl boyunca takip edildiği bir diğer çalışmada, 
folik asit içeren çoklu vitamin alımının onlarda meme kanseri 
görülme riskini yüzde 20 ila 30 oranında arttırdığı sonucuna 
varılmıştır. 


e Hamile kadınlarda folik asit takviyesi (çocuklarında) çocukluk 
çağı astımı, bebeklik solunum yolları enfeksiyonları ve 
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doğumsal kalp kusurlarının görülmesinde artış ile 
ilişkilendirilmiştir. 

e Üç yıldan fazla folik asit takviyesi alan erkeklerde, pek çok 
rastlantısal kontrollü çalışmanın meta-analizi sonucunda, 


artmış prekanseröz adenomlar ile birlikte kolorektal 
kanserlerde yüzde 35 oranında artış görülmüştür. 


e On yılık bir çalışmada folik asit takviyesinin plaseboya göre 
iki misli daha fazla prostat kanseri görülme riski ile ilişkili 
olduğu gösterilmiştir. 


e Folik asit ile plasebonun karşılaştırıldığı iki çalışmada, tüm 
kanserler ve tüm ölüm olgularının folik asit alan grupta dokuz 
yıllık çalışmadan sonra artmış olarak bulunmuştur. 


e Son zamanlarda unlarını folik asit ile zenginleştirmeyen 
Norveç'te araştırmacılar kalp hastalığı olanlarda B 
vitaminlerinin homosistein seviyelerini azaltıcı etkilerini 
araştırmışlardır. Beklenmedik bir şekilde destekleri folik asit 
içerenler yüzde 43 oranında kanser nedeni ile ölmektedirler. 


Tam tersine, yiyecek kaynaklı folatın yüksek seviyeleri daha az 
meme ve prostat kanseri ile ilişkilidir. Dahası, folatınızı ürünlerden 
aldığınızda, işlem içinde kanser ile savaşan diğer besinlerin 
binlercesini de birlikte alıyorsunuz. 


Benim belirtmiş olduğum gibi sağlık otoriteleri omuriliğin 
doğumsal kusurlarını önlemek için hamilelik döneminde folik asit 
takviyesi almanın önemine vurgu yapmışlardır. Nerdeyse bütün 
kadınlar bu tavsiyelerin farkındadırlar ve bu konu bütün doktorlar 
tarafından da vurgulanmıştır. Doğru yaklaşım bu mudur? Şu açıktır, 
eskiden de şimdi de bu öneri yanlıştır. Bunun yerine otoriteler hamile 
kadınlara her gün yeterince yeşillik ve fasulye yemeye ihtiyaçları 
olduğunu tavsiye etmeleri gerekiyordu. 
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Mevcut sistemimizde, kadınların gerçek yiyeceklere değil de bir 
hapa bağımlı olmaları, çocuklarda ciddi sağlık sorunları fazlalığına yol 
açmaktadır - yukarıdaki araştırma listesinde işaret edilen durumlar 
arasında şunlar bulunmaktadır: çocukluk astımı, bebeklik solunum 
yolları enfeksiyonları ve doğumsal kalp kusurları. Diğer taraftan, 
hamilelik döneminde daha fazla yiyecek folatı tüketen kadınların 
çocuklarında daha az dikkat eksikliği hiperaktivite bozukluğu 
(ADHD) gelişmektedir. Daha sarsıcı olan ise hamilelik sırasında folik 
asit desteği değil de folat içeren yeşil yiyecekler tüketen kadınların 
çocuklarında çocukluk dönemi kanserlerinin görülmesindeki 
azalmadır. 


Benim iddiam, kadınları folat ihtiyaçları için doğal yiyecekleri 
tüketmeleri konusunda eğitmek yerine, hamilelik sırasında folik aside 
bağımlı olmalarını önermek, çok kolay bir şeklide önlenebilecek 
çocukluk çağı lösemisi epidemisine izin vermek demektir. Aynı 
zamanda kadınların hamilelik sırasında (veya hamilelikten önceki bir 
yıl içinde) işlenmiş et tüketimlerinin çocuklarının, lösemi ve beyin 
tümörleri dâhil, kanser geliştirme risklerini arttırdığını bilmeleri 
gerekir. 


Doğal yiyeceklerden yeterli folat almak, DNA hasarlarını tamir 
ederek, kanserlerin başlamasını önleyebilir, ama folik asit tümör 
gelişimini besler ve kanserleşmeyi teşvik eder bir durum 
göstermektedir. Bu araştırmanın ışığında, ben folik asidi çoklu 
vitamin veya doğum öncesi vitamin kapsamım içine dâhil etmiyorum. 
Ben hamile kadınların doğum öncesi folik asit içeren şeyler almasını 
tavsiye etmiyorum. Ben hamilelik öncesi, hatta hamileliği düşünmeye 
başlandığında kanda folat yeterliliği testi yapılmasını tavsiye ederim 
ve yüksek folat içeriğine sahip zengin bir yeşil sebze diyeti öneririm. 
Yeşil sebzelerin düzenli tüketilmesini içeren bir diyet çocuklarınızı 
korumanın en güvenli yoludur ve kanser, kalp hastalığı ve bütün 
ölüm nedenlerinden korunmayı sağlar. 
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Bakır ve Demir 


Son çalışmalar aşırı bakırın azalmış bağışıklık işlevi ve düşük 
antioksidan durum ile ilişkili olabileceğini göstermiştir. Son 
zamanlarda yayınlanan bir çalışma da yüksek bakır alımı ile doymuş 
ve trans yağlardan zengin bir diyet karışımının yaşlı yetişkinlerde 
zihni yetersizlikte hızlanmaya yol açabileceğini göstermektedir. 
Burada uyarı zorunludur ve bakır desteği yapmamak ileri 
görüşlülüktür. 


Erkekler ve menopoz sonrası adet görmeyen kadınlarda demir 
desteği de yapılmamalıdır. Demir bir oksitleyicidir ve enfeksiyona ve 
hatta kalp krizi görülme riskinde artışa neden olabilir. Sadece 
yetersizlik veya ihtiyaç artışı hallerinde desteklenmelidir. 


Yukarıda tartışılan durumlar dışında, tavsiye edilen günlük alım 
miktarları dışında, günlük çoklu vitamin ve çoklu mineral 
desteklerinde bulunan miktarların her hangi bir kötü etkiye sahip 
olduklarına dair bir kanıt bulunmamaktadır. Bununla birlikte bir 
noktaya vurgu yapmak gerekir: destekler sağlıklı bir diyetin yerini 
alamazlar. Onlar bazı kişilere daha az tam sebzeler yememeleri 
konusunda cesaret vermektedirler, onlar yardımcı değil, 
yaralayıcıdırlar. 


Probiyotikler ve Mayalı Yiyecekler 


Daha önceki bir bölümde görmüş olduğumuz gibi, dışkımızın kuru 
ağırlığının yaklaşık yarısı bakterilerden oluşur. Doğumdan kısa bir 
süre sonra, anne sütünün teşviki ile, sindirim kanalı yaklaşık otuz ila 
elli değişik faydalı bakteri tarafından işgal edilir. Bu bakteriler zararlı 
organizmaların gelişimini baskılamak, bağışıklık sisteminin sadece 
hastalık yapıcı bakterilere tepki vermesi için eğitilmesi, kansere 
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neden olan zehirlerin etkisiz hale getirilmesi ve atılması ve bağışıklık 
sistemini destekleyen besinlerin üretilmesini kapsayan çok büyük bir 
hizmeti yerine getirirler. İnsanların doğal, doğumsal bakterileri 
yetersiz sindirilmiş proteinlerin emilimini azaltarak alerjiler ve 
bağışıklık düzensizliklerine karşı da korurlar. 


“Probiyotik” kavramı hem sindirim kanalımızda yerleşik olarak 
bulunan faydalı bakterileri hem de alındıklarında faydalı olacaklarını 
düşündüğümüz bakteriyel organizmalar için kullanılır. Bununla 
birlikte, destek probiyotikler ve mayalı yiyeceklerde bulunan (sınırlı) 
bakteriler bağırsakta yaşayan yerleşik bakteri florası ile aynı şeyler 
değildirler. Destek probiyotikler faydalı bir rol oynarlar - ama 
çoğunlukla normal yerli bakteriler zarar gördüklerinde veya 
antibiyotikler ile zarar gördükleri ya da yok edildikleri veya tatlılar ve 
işlenmiş yiyeceklerden oluşan bir diyet tarafından bozulduklarında. 


Probiyotik desteklerinin vücudun bütün doğal florasının ortadan 
kaldırıldığında bütün işlevleri etkili bir şekilde yerine 
getirebildiklerini gösteren yayınlanmış hiçbir kanıt yoktur. 
Belirtildiği gibi, probiyotikler antibiyotik alımından sonra 
faydalıdırlar; ama normal tip ve miktarda barsak florası gelişimi için 
hala aylarca zamana ihtiyaç olabilir. Sağlıklı yiyecekler sağlıklı 
bakterilerin bağırsaklarda yaşamalarını teşvik ederler; sağlıksız 
yiyecekler sağlıksız bakteri ve maya türlerini teşvik ederler. Bununla 
birlikte, değişik lifler bakımından zengin, sağlıklı bir diyet sürekli 
olarak devam ettirilmezse, destekler ile sağlanan probiyotik bakteri 
seviyeleri destek kesildiğinde bir iki gün içinde düşer. Bu durumda 
barsak floramızın devamlılığı konusunda yine de en önemli etken 
yediklerimizdir. 


“İyi” bakteriler lif ve dirençli nişasta ile beslenirken, “kötü” 
bakteriler ve maya mantarları rafine şeker ve hayvansal yağ ile 
beslenirler. Sağlıklı bir diyetin yerini tutacak hiçbir şey yoktur; ve 
eğer sağlığı teşvik edici yiyecekler yiyorsanız ve abur cubur ve de 
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antibiyotiklerden O kaçınıyorsanız, probiyotikler veya mayalı 
yiyecekler almanız gerekmez. Vücudunuz doğru tür bakterileri 
otomatik olarak geliştirecektir. 


Antibiyotik tedavisinin bir diğer yan etkisi de ikincil 
enfeksiyonlardır - hastanelerdeki çok büyük bir sorun. Son 
zamanlara kadar bunun nasıl ve niçin olduğuna dair iyi bir anlayış 
mevcut değildi. Şimdi araştırmacılar normal bağırsak florasının 
bağışıklık sistemini bakteri duvarlarını tanımayı böylece normalden 
hastalık yapıcı hale değişim gösteren bakteri duvarı algılandığında 
bağışıklık saldırısını uyarmak için “hazır” halde tuttuğunu 
belirlemişlerdir. Antibiyotikler bu tanıma yeteneğini devre dışı 
bırakır, vücudun korunma sistemlerinden biri kullanılamaz. 
Probiyotikler bu güvenlik görevlisinin tekrar işinin başına dönmesini 
sağlayabilirler. 


Eğer yılda bir defadan fazla antibiyotik kullanıyorsanız, o zaman 
sürekli probiyotik kullanmanız tavsiye edilir, normal faydalı 
bakterilerin yeniden oluşturulması bir yıldan uzun bir süre alabilir. 
Diğer durumda, probiyotikler her antibiyotik kullanımından sonra en 
az üç ay süre ile kullanılmalıdırlar. Neyse ki sağlıklı diyet uygulayan 
pek çok sağlıklı kişi asla antibiyotiğe ihtiyaç duymaz - hayatlarında 
bir defa bile - çünkü tehlikeli bakteriyel hastalıklar mükemmel 
bağışıklığa sahip kişilerde son derece az görülürler. 


Probiyotik destekleri irritabl bağırsak sendromu (bağırsakların 
uyarıya aşırı cevap verdikleri durum), otoimmün hastalıklar, alerjiler, 
baş ağrıları ve bağırsaklarda aşırı maya mantarlarının bulunması gibi 
diğer belirli durumlarda kullanılır ve faydalı olurlar. Onlar aynı 
zamanda sağlıkları için düzgün beslenmeyenlerde de faydalıdırlar. 


Probiyotiklerin soğuk algınlığı ve grip gibi viral enfeksiyonların 
önlenmesindeki etkinliklerinin araştırıldığı, karışık sonuçlar alınmış 
olan on ikiden fazla çalışma yapılmıştır. Pek çok çalışma gruplara 
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rastlantısal olarak tedavi gruplarına dağıtılan katılımcılarda 
hastalığın şiddeti ve hasta kalınan gün sayısında biraz azalma 
olduğunu göstermiştir. Kanıtın tutarsızlığı sağlıksız yiyen sağlıksız 
kişilerde probiyotikler, sağlıklı yiyen ve sağlık durumu iyi olan 
kişilere göre çok daha faydalıdırlar. 


Antibiyotik olmadan, bol çiğ sebze, mantar ve fasulyeler içeren 
sağlıklı bir diyet bağırsaklarınızda bulunan dost bakterilerin sizi 
sağlıklı ve işlevlerinizi en üst seviyede görmenizi sağlayacaklardır. 
Sindirim kanalında faydalı bakterileri sağlamak için yoğurt ve kefir 
gibi mayalı yiyecekleri yemeniz gerekli değildir. Bununla birlikte, kişi 
ne kadar çok tatlılar, işlenmiş yiyecekler ve antibiyotik tüketirse, o 
kadar çok probiyotik desteğine ihtiyaç duyacaktır. Probiyotikler 
erişkinler, çocuklar, hamile kadınlar ve hatta prematüre bebeklerde 
bile iyi tolere edilirler. Bununla birlikte, şiddetli bağışıklık yetersizliği 
olan HIV hastalarında, ileri safhalı kanser vakalarında ve kemoterapi 
gören hastalarda kaçınmak gerekir. 


Tuz Alımı 


Sofra tuzu sodyum klorürden meydana gelir. O bize, insan vücudunun 
düzgün işlev görmesinde hayati önem taşıyan bir mineral olan, 
sodyumu sağlar. Bununla birlikte, Amerikan diyeti tehlikeli miktarda 
yüksek sodyum içerir, bunun neredeyse yüzde 80'i işlenmiş ve 
restoran yemeklerinden alınır. İnsan diyeti, milyonlarca yıl, hiç ilave 
tuz içermemiştir - sadece doğal yiyeceklerde bulunan sodyum, bu da 
günlük 600 - 800 miligrama denk gelir. Bu gün Birleşik Devletlerde 
diyet ile alınan günlük sodyum miktarı 3.500 miligram 
dolaylarındadır. 


Diyette bulunan aşırı tuzun kan basıncını arttırdığı çok iyi 
bilinmektedir. Dünya üzerinde yiyeceklerine tuz katmayan 
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toplumların yüksek kan basıncına (hipertansiyon olarak da bilinir) 
sahip yaşlı insanları da olmaz. Amerikalılar yaşam süresince yüzde 90 
oranında yüksek kan basıncı geliştirme olasılığı riskine sahiptirler. Şu 
an kan basıncınız normal olsa bile, eğer tipik Amerikan diyetini 
yemeye devam ederseniz, risk altında olacaksınız. Yükselmiş kan 
basıncı yüzde 62 oranında inme ve yüzde 49 oranında koroner kalp 
hastalığına neden olur. Dikkat çekecek şekilde kalp krizi ve inme riski 
sistolik (yüksek) basıncın 115'in - pek çok standart tarafından 
normal olarak kabul edilir - üstüne çıktığında başlar. Hatta sağlıklı 
bir diyet yiyor olsanız ve atar damarlarınızda plaklar bulunmasa bile, 
hipertansiyon ileri yaşlarda beynin nazik ve hassas damarlarına zarar 
verir, kanama inmesi riskini arttırır. 


Amerikan Kalp Birliği, yüksek kan basıncının önemli risklerini 
kabul ederek, son zamanlarda tuz alımının üst sınırını günlük 2.300 
miligramdan günlük 1.500 miligrama indirmiştir. 


Tuz kan basıncı ile alakalı olmayan ilave tehlikeli etkilere sahiptir. 
1990'larda, tuz alımı ve inme nedenli ölüm arasındaki ilişki, kan 
basıncı ve inme nedenli ölüm arasındaki ilişkiden daha güçlü olduğu 
bulunmuştu; bu sonuç tuzun kalp-damar sistemi üzerinde kan 
basıncına bağlı olmayan zararlı etkilere sahip olabileceğini öne 
sürmektedir. Benzer şekilde, yüksek kan basıncı böbrek hastalığına 
neden olur, ama diyetteki sodyum yüksek kan basıncının dolaylı 
etkilerinin ötesinde böbrekler üzerinde hasar verici etkilere sahiptir. 


Daha ileri bir çalışma diyet ile uzun süreli aşırı tuz alımının hücre 
gelişimini aşırı teşvik ettiği, damar duvarlarının kalınlaşmasına yol 
açtığı ve yapısal proteinlerin üretimini bozduğunu damar duvarı 
sertleşmesine yol açtığını belirlemiştir. Bir başka çalışmada yüksek 
sodyum alımı daha fazla şah damarı duvarı kalınlaşması ile 
ilişkilendirilmiştir, gelecekteki kalp krizleri ve inmelerin kesin bir 
belirtisidir - hatta yüksek kan basıncı olmayan kişilerde bile. 
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Yüksek miktarda tuz alımı osteoporaz (kemik erimesi) için de bir 
risk etkenidir, çünkü aşırı diyet sodyumu idrar ile kalsiyum kaybını 
teşvik eder, kemiklerden (ve böylece kemik yoğunluğunu azaltır) 
kalsiyum kaybına yol açar. Amerikalıların günlük sodyum alımlarının 
karakteristik özelliği kalça kemiğinde artmış kemik kaybıdır ve 
sodyum kısıtlaması kemik yıkımı belirtilerini azaltır. Yüksek kalsiyum 
içerikli diyete rağmen bile, yüksek tuz alımı kemiklerden net 
kalsiyum kaybı ile sonuçlanır. 


Bu kalsiyum kayıplarına en çok menopoz sonrası kadınların en 
duyarlı olmalarına rağmen, genç kızlarda yüksek tuz alımı ergenlik 
sırasında kemiklerde hedef kalsiyum birikimini önlemek yolu ile ileri 
yaşlarda osteoporoz gelişimine zemin hazırlayabilir. 


Tuz aynı zamanda da mide kanseri ile ilişkili en güçlü etkendir. 
Yirmi dört ülkeden alınan tuz alımı istatistikleri önemli ölçüde mide 
kanserinden ölüm oranları ile ilişkiyi göstermiştir. İlave çalışmalar 
tuz tüketimi ve mide kanseri görülme sıklığı arasında olumlu ilişkiyi 
göstermiştir. Yüksek tuz içeren diyet, mide kanseri için bir risk etkeni 
olan, ülseri teşvik eden bakterinin (H.pylori), midede üremesini de 
arttırır. Uyarı olarak, yüksek sodyum alımı bütün ölüm nedenleri ile 
de ilişkilidir. 

Diyetteki tuz miktarını azaltmak sadece yüksek tansiyonlular için 
önemli değildir; ilave tuzu azaltmak sağlıklı kalmak isteyen herkes 
için hayati önem taşır. Doğal yiyecekler bize günlük 600 ila 800 
miligram sodyum sağladığına göre, doğal yiyeceklerde olanın üzerine 
birkaç yüz miligram fazladan sodyum ilave etmektense, ilave 
sodyumu sınırlamak akıllıca olur. Ben günlük 1.000 miligramdan 
fazla sodyum almamayı tavsiye ederim. Bunun anlamı doğal 
yiyeceklerde bulunandan 200 ila 400 miligramdan fazla ilave 
yapmamak demektir. 
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Pahalı ve egzotik deniz tuzlarının yine de tuz olduklarına dikkat 
etmek de önemlidir. Bütün tuz deniz kaynaklıdır - ve deniz tuzu tabir 
edilen şeyler hala yüzde 98 oranında sodyum klorürden meydana 
gelir, kullanılan tuz gibi çay kaşığı başına aynı miktarda sodyum 
içerir. Deniz tuzları çok küçük miktarlarda eser mineraller içerebilir, 
ama miktarlar bitki yiyecekleri ile karşılaştırıldıklarında yetersizdir 
ve aşırı sodyum bu minerallere bağlı olarak büyülü bir şekilde 
zararsız hale dönüşmez. Yüksek besinli, sebze temelli çok az veya hiç 
tuz ilave edilmemiş bir diyet idealdir. 


Tuz tattomurcuklarını da öldürür. Bunun anlamı eğer çok tuzlu ve 
işlenmiş yiyeceklerden kaçınırsanız, doğal yiyeceklerdeki gizli 
lezzetleri fark etme ve tadını çıkarma yeteneğinizi geri kazanırsınız 
ve aslında doğal, tuzsuz yiyeceklerin yüksek zevkini yaşarsınız 
demektir. 


Tuzun çoğu işlenmiş yiyeceklerden alındığından, ilave sodyumdan 
kaçınmak zordur. Yiyeceklere tuz ilave etmeye direnin ve tuzsuz 
paketlenmiş mallar ve çorbalar satın alın. Eğer yiyeceğinizi tuzlamak 
zorundaysanız, onu masanın üzerinde ve yemeye başlarken tuzlayın - 
tuz yüzeyinin üzerindeyken daha tuzlu hissi verecektir. Ketçap, 
hardal, soya sosu, teriyaki sosu (Japon et yemeği), ve reliş gibi 
çeşniler yüksek miktarda sodyum içerirler. Yiyeceğinize lezzet 
katmak için sarımsak, soğan, taze veya kuru şifalı bitkiler, limon veya 
misket limonu suyu veya sirke kullanın. Hoşlanacağınız tuz 
içermeyen çeşniler bulmaya çalışın. 


190 


eksiklik göstermez. Örneğin, dağ mersini bir antioksidan olan 
klorogenik asidi içerir ve fitoöstrojen trigonellin bezelye, mercimek, 
soya fasulyesi ve ayçiçeği tohumlarında bulunur. Yine, kahvenin 
yararlı olmasının tek nedeni, pek çok Amerikalının diyetinde bitki 
kaynaklı fitokimyasal maddelerin çok kısıtlı olması yüzündendir. 


Lütfen dikkat: kahvenin sahip olduğu yararlı fitokimyasalın bir 
veya birkaç hastalığa karşı koruyuculuk sağlıyor olması kahveyi 
sağlıklı bir yiyecek yapmaz. Kafein hala bir ilaçtır. O bir uyarıcıdır - 
size yanlış bir enerji artışı hissi verir, yetersiz miktarda uyku 
uyumanıza neden olur. Uyuma süresine ilave olarak, kafein uyku 
derinliğini de azaltır. Yetersiz uyku hastalık ve erken yaşlanmayı 
teşvik eder ve aşırı yeme davranışına neden olabilir. Kafeinli 
içecekler içenler gerekenden çok daha fazla yemek yerler çünkü 
kafein yoksunluğu belirtilerini - titreme, baş ağrısı ve sersemlik gibi - 
hatalı olarak açlık şeklinde yorumlarlar. Hatalı olarak açlık şeklinde 
yorumlanan bu zehirsizleştirme belirtileri kabul edilebilir, çünkü 
daha fazla yemek yeme onların azalmasına yardımcı olur. 


Eğer ouyarıcılara bağımlıysanız vücudunuzun gerçek açlık 
işaretlerini ayırt edebilmeniz mümkün değildir. Eğer kahve içmekten 
vazgeçecekseniz, kafein yoksunluğundan kaynaklanan baş ağrısının 
tamamen ortadan kalkması için dört ila beş gün geçmesi gerektiğini 
aklınızda tutun. Eğer belirtiler çok şiddetliyse, kahveyi yavaş, yavaş 
bırakmayı deneyin. Sağlık bütünlüğünüz için kilo vermeniz kahveyi 
bırakmaktan daha önemlidir. Ama onun kafein içermesi iştah ve 
yemek arama isteğinizi kontrol etmenizi zorlaştırır; onu daha da 
ağırlaştırır. 


Kafeinsiz kahve de risksiz değildir. Kafeini gidermek için 
kullanılan kimyasal maddeler tehlikeli olabilir. Kafeinsiz kahve içme, 
muhtemelen kafein giderici ilavelere bağlı olarak, romatizmal artirit 
geliştirme riski ile ilişkilidir. Bu neden ile kafeinsiz kahve içmeyi 
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Kahve Sorusu 


Sıklıkla kahvenin sağlık üzerine etkileri konusunda sorgulanırım: 
Sağlıklı bir diyet kahve içerebilir mi? Kahve insanlar için gerçekten de 
iyi midir? 

İyi haberi en önce vereyim. Kahvenin diyabet üstünde gizemli 
koruyucu etkileri bildirilmiştir. Bir 2010 yılı on sekiz çalışmanın 
meta-analizi günlük ilave her bardak kahve tüketiminin diyabet 
riskinde yüzde 7'lik bir azalma ile ilişkili olduğunu bildirmiştir. Bu 
şaşırtıcıdır, özellikle kahve tüketimi, doğal ve kafeinsiz her ikisinin 
de, yemekten sonra glikoz seviyelerini arttırdıkları gösterilmiştir; bu 
yüzden onun yardımdan çok diyabeti kötüleştirmesi beklenir. 
Azalmış diyabet riski nedeni belirsiz kalmaktadır, ama kahvenin koyu 
renkli bir çekirdekten elde edildiği için, bundan antioksidanlar, 
mineraller veya diğer fitokimyasallar sorumlu olabilir. Bunu akılda 
tutarak, gözlemsel çalışmalardaki deneklerin neredeyse hepsinin 
standart Amerikan diyeti yediklerini hatırlamalıyız ve bu yüzden 
antioksidanlar ve fitokimyasallar açısından büyük bir açlık 
çekmektedirler. 


Standart Amerikan diyetinin besin fakirliği o kadar bariz ki 
insanlar fitokimyasal açıklarının önemli bir miktarını sabah kahveleri 
ile karşılıyorlar! İlave çalışmalar bu olasılığı desteklemektedirler. 
Klorogenik asit ve trigonellin, kahvedeki iki ana fitokimyasal, şeker 
alımından sonra kan glikozu ve insülin seviyelerini, plasebo ile 
karşılaştırıldığında, düşürdükleri gösterilmiştir, böylece bu 
fitokimyasallar insülin (duyarlılığını arttırır bir görünüm 
sergilemektedirler, bu da onların faydalı etkileri olarak kabul 
edilmektedir. 


Kahvenin besin açısından zengin bir diyetten daha fazla fayda 
sağlaması şüphelidir - sorumlu fitokimyasallar diğer bitki 
yiyeceklerinden sağlanabilir ve diyet antioksidanlar açısından bir 
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seçerseniz su ile işlenmiş kafeinsiz kahveyi tercih etmek muhtemelen 
daha güvenli olacaktır. 


Buradaki mesaj kahvenin hem iyi hem de kötü olduğudur, ama 
onun güçlü bağımlılık yapıcı özellikleri, yoksunluk baş ağrıları ve kan 
basıncını yükseltme potansiyeli, kişileri dikkatli davranmaya 
yönlendirecektir. Haberlerde olası riskler neredeyse hiç 
belirtilmemektedir. 


Bunu tekrar söyleyeceğim: kahve ilaçtır, yiyecek değil. Ve pek çok 
ilaç gibi bazı yararları olabilir, ama zehirli etkileri ve sonuç riskleri bu 
yararları ortadan kaldırabilir. Kafein bir uyarıcıdır, daha önce de 
belirttiğimiz gibi ve uzun, sağlıklı bir yaşam uyarıcılar ve diğer 
ilaçlardan kaçındığımızda tam olarak gerçekleştirilir. Ben hiç 
kimsenin diyabet veya kanserden kaçınmak için kahveye bel 
bağlayacağını sanmıyorum. Eğer kahve içmeyi seçerseniz, su ile 
işlenmiş (kimyasal olmayan) kafeinsiz kahveyi seçin ve tabi ki 
yanındaki çörekleri unutmak şartı ile. 


Soya Tartışması 


Asyalı toplumlarda, Batılılara göre meme kanseri, rahim kanseri ve 
prostat kanseri gibi hormonlar ile alakalı hastalıkların görülme sıklığı 
daha azdır. Hastalık görülme sıklığı oranları arasındaki bu farklılığın 
nedenlerinden birinin soya tüketimi olduğu öne sürülmüştür. Asya'da 
doğan ama Birleşik Devletlere göç eden kadınlarda da meme kanseri 
görülme riski düşüktür, bu muhtemelen erken yaşlardaki soya 
tüketimi ile alakalıdır. Ama soyanın kanser riskini etkileyen 
faktörlerden sadece biri olduğu açıktır ve şimdi biz bir diyeti kanser 
koruyucu yapan pek çok etkenin var olduğunu biliyoruz. 


Şimdi şu açıktır ki ergenlik döneminde, meme dokusunun çevresel 
uyarılar ve kansere neden olan maddelere karşı en hassas olduğu 
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dönem, soya alımı ileriki yaşlarda meme kanseri gelişimi riskini 
azaltabilmektedir. Kanser Epidemiyolojisi ve Amerikan Klinik 
Beslenme Dergisi'nde yayınlanan son makalelerde çocukluk dönemi 
ve ergenlik döneminde soya tüketimi yetişkinlik döneminde meme 
kanseri gelişimi riskini sırası ile yüzde 60 ve yüzde 40 oranlarında 
azalttığı bildirilmektedir. 


Soya fasulyesi fitoöstrojen'in bir türü olan izoflavonlar açısından 
zengindir. Bitkisel maddeler olan fitoöstrojenler, östrojenin kimyasal 
benzerleridirler - ve yüksek östrojen seviyeleri meme kanserini 
teşvik ettiklerinden, bazı kişiler soyanın da aynı şeyi yaptığını ön 
görmüşlerdir. Şimdi biz biliyoruz ki soyadaki fitoöstrojenler vücudun 
östrojeninin etkilerini gerçekte engellediklerini biliyoruz. İnternette 
dolaşan efsanelere rağmen, son ve en güvenilir klinik çalışmalar en 
düşük seviyede işlenmiş soya fasulyesi yiyeceklerinin meme 
kanserine karşı güçlü koruyucu etkileri olduğunu desteklemektedir. 


2006 yılında Ulusal Kanser Enstitüsü Dergisi'nde 1978 ve 2004 
yılları arasında yayınlanan soya ve meme kanseri üzerine yapılmış 
olan on sekiz çalışmanın meta-analizi soyanın tam bir koruma 
sağladığı sonucuna varmıştır. Yine 2008'de İngiliz Beslenme 
Dergisi'nde yayınlanan sekiz çalışmanın verilerinin meta-analizi 
(2006 meta-analizinde yer almayan çalışmaları içeren) de soya 
tüketiminin meme kanseri riskini azalttığı sonucuna varmıştır. Bu 
etkiler doza bağlıdır - günlük her 10 miligramlık soya izoflavon'u 
tüketimine karşılık yüzde 16'lık risk azalması. 


Soya meme kanseri tanısı konduktan sonra bile koruyucu etkilere 
sahiptir. Meme kanseri sonrası hayatta kalanlar üzerinde yapılan yeni 
bir çalışma menopoz öncesi meme kanseri sonrası hayatta 
kalanlardan çok soya tüketenlerde yüzde 23 oranında tekrarlama 
riskinde azalma tespit edilmiştir. 
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Soya diğer hormon kaynaklı kanserlere karşı da koruma sağlar. 
Soya tüketimi ve prostat kanseri üzerinde yapılan çalışmaların bir 
meta-analiz soya yiyeceklerinin yüksek tüketiminin prostat kanseri 
riskinde yüzde 31 oranında bir azalma bulmuştur. Soyanın rahim iç 
duvarı ve yumurtalık kanserlerine karşı da koruyucu olduğu 
gösterilmiştir. 


Tofu ve soya sütü gibi soya ürünleri daha az doymuş yağ, daha az 
hayvan proteini, daha çok bitki proteini ve daha çok meyve ve sebze 
ağırlıklı bir diyete geçiş için faydalı olabilir. Birleşik Devletlerde 
çoğunlukla soya alımımız, Asya ülkeleri ile karşılaştırıldığında çok 
düşük miktarlarda, soya bazlı katkılar veya işlenmiş yiyeceklerdeki 
izole soya proteini tüketimi ile sınırlıdır. 


Lütfen dikkat edin en faydalı soya yiyecekleri en az işlem görmüş 
olanlardır - bunlar edamame, tofu, tatlandırılmamış soya sütü ve 
tempeh'tir. Soya yemişi ve diğer işlenmiş soya ürünleri doğal 
fasulyedeki kadar çok yararlı birleşikler ve omega-3 yağları 
içermediklerinin bilincinde olmalısınız. Yiyecek ne kadar çok işlem 
görürse, bu yararlı birleşikler o kadar çok zarar görürler. Az işlem 
görmüş soya yiyecekleri sağlıklı bir diyete ilave edilecek yararlı bir 
katkıdır. Bu arada, ben kanser riskini azaltmak umudu ile büyük 
miktarlarda soya ürünleri tüketimini tavsiye etmem. Sağlıklı bir diyet 
değişik fasulyeleri içermelidir, hepsi yararlı kanser karşıtı birleşiklere 
sahiptirler ve kalorilerin orantısız şekilde soyadan sağlanması da 
doğru olmaz. Ben her zaman kişinin sağlığını en üst düzeye çıkarmak 
için fitokimyasallardan zengin yiyeceklerin geniş bir yelpazesinin 
tüketilmesini tavsiye ederim. Fasulyeler bir istisna değildir - soya 
fasulyesi dâhil, değişik fasulyeleri kapsam içine almaya çalışın. 


İşlenmiş yiyecekler düşük besin seviyeleri, yüksek miktarda tuz 
içeriği, akrilamidler ve diğer zehirli katkılar yüzünden, sağlıklı olarak 
kabul edilmemelidirler. Düzenli bir şekilde tofu-hindi, soya burger, 
soya dondurması, soya sosisi, soya peyniri ve diğer soya kaynaklı 
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işlenmiş yiyecekleri yiyen vejeteryen ve veganlar kesinlikle sağlıklı 
bir diyet yememektedirler. İzole soya proteini işlenme sırasında 
doğal mikro besinlerini kaybetmiş bir ağır işlem görmüş yiyecektir. 
İyi sağlığın anahtarı işlenmemiş yiyecekler yemektir, çünkü onların 
besin başına kalori yoğunlukları yüksektir. 


Omega-3 Yağ Asitleri 


Sık duyduğum bir diğer soruda şudur, Diyetime omega-3 yağ 
asitlerini nasıl dâhil edebilirim? 


Amerikan diyeti hiçbir soruya yer vermeyecek kadar omega-3 yağ 
asitleri bakımından düşük, omega-6 yağ asitleri bakımından 
yüksektir. Omega-3 yağasitleri iltihabı azaltır, kanser gelişimini önler 
ve beynimizi ve kan damarlarımızı korur. Omega-3 yağlarının temel 
yapı taşı alfa linolenik asittir (ALA). ALA pek çok kabuklu yemiş ve 
tohumlarda bulunabilir ama özellikle keten tohumu, kendir tohumu, 
çiya tohumu, ceviz ve yapraklı yeşil sebzelerde bol miktarda bulunur. 
Pek çok kişi diyetlerinde yeterli miktarda ALA almazlar. 


Yukarıda listelenmiş olan yiyecekler arasında bu esansiyel yağ 
asitlerini en yüksek oranlarda içerenler keten tohumu ve kendir 
tohumudur. Bu tohumlar omega-3'lerin yanı sıra prostat, meme ve 
kolon kanserlerini önleyici yararlı etkileri olan fitokimyasallar, 
antioksidanlar ve lifler de içerirler. Bununla birlikte, bu koruyucu 
besinler ve kanser ile savaşan lignanlar yağda yeterli miktarlarda 
bulunmazlar, sadece tam tohum' un içinde bulunurlar. Kullanılmadan 
önce keten tohumları iyice toz haline getirilmelidirler çünkü onların 
ağızda çiğnenmeleri çok zordur ve bu yüzden sindirilmeden 
geçebilirler. Tohumları un haline getirdikten sonra tazeliklerini 
korumak için onları buzdolabında saklayın. 
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Tohumlar, kabuklu yemişler ve yeşilliklerde bulunan kısa zincirli 
omega-3 yağları vücudumuzun beyin, sinir ve bağışıklık 
sistemlerimizin uygun işlev görmesini sağlamak için ihtiyaç duyduğu 
daha uzun zincirli DHA yağlarının yapı taşlarıdırlar. Kendi 
vücudumuzun ALA'dan üretiminin yanı sıra balık, balık yağı ve 
yosunlardan da EPA ve DHA alırız. 


Yeşillikler, ceviz ve tohumlar ALA sağlarlar 
ALA > EPA > DHA 
Balık ve yosun EPA ve DHA sağlar 


Geçmişte balık ve balık yağının EPA ve DHA için tek kaynak 
olduğu düşünülürdü, ama son zamanlarda temiz ve kontrollü 
ortamlarda yetiştirilen omega-3 içeren yosunlardan elde edilmesi 
vegan bir kaynak olarak temin edilebilir hale gelmiştir. 


Çok miktarda EPA ve DHA'ya ihtiyacımız yoktur, ama kişiler 
ihtiyaç duyulan bu yağların eksikliğini yaşayacak olurlarsa sorunlar 
ortaya çıkabilir. Düşük EPA ve DHA seviyeleri şunlar ile 
ilişkilendirilmiştir: 


e Kalp hastalığı 

e Depresyon 

e Kanser 

e  Endişe/panik 

e Alzheimer hastalığı 

e Hiperaktivite 

e Dikkat eksikliği bozukluğu 
e Alerjiler 


e Otoimmün hastalıklar 
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e Ciltsorunları 
e Bağırsak iltihabı hastalığı 


Bilim adamları yıllardan beri insanların tohumlar ve yeşilliklerden 
aldıkları kısa zincirli omega-3 yağlarını değerli EPA ve DHA'ya 
çevirebileceklerini biliyorlardı. Soru şuydu, Biz balık tüketmeden 
gerekli seviyeleri sağlayabilir miyiz?'idi. Çalışmalar insanların ALA'yı 
DHA'ya çevirme konusunda değişken becerilere sahip olduklarını 
gösterdi, bu yüzden cevap çift anlamlıydı: bazı kişiler yeşillikler, 
keten ve cevizden sindirdikleri ALA ile yeterli seviyelerde EPA ve 
DHA sağlayabilirken diğerleri gerekli seviyeleri üretemiyorlardı. 
Erkekler genellikle kadınlardan daha az dönüştürme sağlarlar ve 
dönüştürme yeteneği yaş ile azalır, bu da yaşlı erkeklerde desteğin 
daha önemli olduğunu önermektedir. 


Balık omega-3'ler bakımından zengindir, ama balık hayvan 
proteini bakımından yoğundur ve çevre kirliliğine neden olan 
maddeleri biriktirir. Çok fazla hayvan proteini yemek |IGF-1 
seviyelerini yükseltir, daha önce görmüş olduğumuz gibi, bunlar 
kanser ile ilişkilidirler. Balıktaki kirleticiler konusunda Çevresel 
Koruma Ajansı öncelikli olarak cıva, PCB'ler, klordan, dioksinler ve 
DDT konusunda uyarıda bulunmaktadır. Vücut yağlarında tespit 
edilen yüksek seviyelerdeki PCB'ler, klordan ve dioksinler kanser 
görülme sıklığında üç ila on misli artış ile ilişkilendirilmişlerdir. 
Okyanuslara boşaltılan zehirli atık maddelerin kesinlikle bir bedeli 
vardır. DHA'nın kesinlikle faydalı bir yağ olmasına rağmen, onu hangi 
kaynaktan aldığımıza dikkat etmemiz gerekir. 


Balık diğer yiyecekler ile karşılaştırıldığında oldukça yüksek bir 
kirlilik içerdiği için çok balık tüketiminde sağlık otoritelerinin tipik 
tavsiyelerini yakından izlemeliyiz. Bazı çalışmalarda balık tüketimini 
arttırmanın diyabet görülme sıklığı ve prostat ve de meme kanseri 
görülme riskinde hafif bir artış ile ilişkili bulunmuştur. 
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Hastalarda yıllar boyu cıva seviyelerinin kanıt ve kayıtlarını 
inceledikten sonra - balık tüketimleri ile kaçınılmaz olarak uyum 
gösteren seviyeler - çok az veya hiç balık tüketmemeyi tavsiye 
ediyorum ve köpek balığı, kılıç balığı, uskumru, turna balığı ve lüfer 
gibi çok yüksek seviyelerde cıva içeren balıkların hiç yenmemesini 
şiddetle tavsiye ederim. 


DHA miktarının balık ve yere bağlı olarak önemli miktarlarda 
değişiklikler gösterebileceğine de dikkat etmelisiniz. Tilapya gibi 
balık çiftliğinde yetiştirilen balıklar hiç DHA içermezler ve hatta bazı 
somonlar (özellikle balık çiftliğinde üretilenler) çok az DHA içerirler. 


Eğer balıktan kaçınır ve onun yerine balık yağı tüketirseniz, yine 
de sorun yaşayabilirsiniz. Balık yağı ile olan bir sorun yağın büyük bir 
kısmı zaten bozulmuştur. Eğer bir kapsülü keser ve tadarsanız, onun 
gaz yağı tadında olduğunu görürsünüz. Ben bozuk balık yağının 
karaciğeri zorladığını ve hatta karaciğer işlevinde anormalliklere 
neden olabildiğini gözlemledim. Eğer balık yağı kullanırsanız, onun 
saflaştırıldığı ve cıva içermediği sertifikasına sahip olduğunu 
kesinleştirin ve küflenmediğini anlamak için bir kapsülü kesip tadını 
kontrol edin. 


Herkes EPA ve DHA desteğine ihtiyaç duymaz. Bir kişinin özel 
ihtiyacı kan testi ile belirlenebilir, ama günümüzde böyle bir test 
mevcut olmadığından, pek çoğumuz az miktarda vegan EPA veya 
DHA desteği ilavesi ile balık yağı kullanmadan EPA ve DHA'nın 
besinsel yeterliliğini garanti altına alabiliriz. Bugün, yukarıda 
belirtildiği gibi, kapalı alanda, dış ortamdan uzak - cıva ve diğer 
kirleticileri içermeyen - laboratuar ortamında yetiştirilen 
yosunlardan elde edilen DHA temini mümkündür. Son zamanlarda, 
rastlantısal, plasebo kontrollü bir çalışma günlük olarak alınan 100 
miligram DHA omega-3 indeksini yüzde 4,8'den (zayıf) 8,/e (en 
uygun) çıkartmıştır, bu şunu göstermektedir günlük olarak çok az 
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dozlarda saf DHA alımı bile yüksek miktarlarda balık yağı alımından 
daha etkili olmaktadır. 


Kanser karmaşık bir hastalıktır ve resmin bütününe baktığımızda, 
omega-3 yağları dâhil, her türlü destek konusunda dikkatli 
davranmalıyız. İhtiyaçtan daha fazlası, sıra omega-3 yağlarına 
geldiğinde pek de iyi olmayabilir. Bu arada, vücudun ihtiyaç duyduğu 
besinlerin eksikliği sağlık için hiç bir zaman iyi değildir. 


Sonuç olarak, omega-3 yeterliliğini garanti oltına almak için, kan 
testleri aksini söylemediği sürece, ben günde 100 ila 200 miligram 
DHA, artı ALA için 1 yemek kaşığı toz keten tohumu tavsiye ederim. 
Aklınızda bulundurun: bütün besinlerin eksikliği veya fazlalığı zararlı 
olabilir. 


Organik Meyve ve Sebzeler ve Böcek 
İlaçlarının Tehlikeleri 


Çevre Koruma Ajansı, şimdi kullanımda olan böcek ilaçlarının büyük 
çoğunluğunun muhtemelen veya olası kanser yapıcılar olduklarını 
bildirmektedir. Böcek ilacı kullanan çiftlik işçileri üzerinde yapılan 
çalışmalar böcek ilacı kullanımı ve kanser, Parkinson hastalığı, 
multipl myeloma, lösemi, lenfoma ve mide ve de prostat kanserleri 
arasında bir ilişkiyi önermektedirler. 


Bu arada, soru ortada durmaktadır: Hasattan sonra yiyecekler 
üzerinde kalan düşük seviyeli böcek ilaçları çok fazla sorun yaratır 
mı? 


Son zamanlarda, tipik olarak böcek ilaçları uygulanmış ürünler 
üzerinde yapılan büyük sayıdaki çalışma, bu tür ürünlerin 
tüketiminin, organik veya değil, daha düşük kanser oranları ve artmış 
hastalıktan korunma ile ilişkilendirilmiştir. Bu, fitokimyasal açısından 
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zengin ürünler yemenin faydaları, böcek ilaçları kalıntılarının neden 
olduğu olumsuzluklardan daha ağır basmaktadır. Benzer şekilde, bazı 
bilim adamları ürün üzerinde kalan çok düşük miktarlardaki böcek 
ilacı kalıntılarının önemli olmadığını ve bütün doğal yiyeceklerde 
bulunan doğal toksinlerin çok daha önemli olduğunu 
tartışmaktadırlar. 


Bu bakış açısı arık tamamen doğru olarak kabul edilemeyebilir: 
son çalışmalar sindirim yolu ile alınan böcek ilaçları ve belirli 
hastalıklar arasında bir ilişkiyi belgelendirmiştir. Organofosfat'a 
maruz kalma (organofosfat böcek ilaçları mısır, elma, armut, üzüm, 
yemişler ve şeftali dâhil pek çok üründe kullanılırlar) çocuklarda 
ADHD (dikkat toplama eksikliği), davranış sorunları ve sinir gelişimi 
eksiklikleri ile ilişkilendirilmiştir. Birkaç böcek ilacı, rotenon ve 
parakuat dâhil, bunlar değişik sebze ürünlerinde kullanılırlar ve 
organoklorinler, et, süt ürünleri ve balık gibi yağlı yiyeceklerde 
öncelikli olarak bulunurlar (besin zincirine gelişimlerinin bir 
evresinde karışma imkanı buluyor olabilirler), beyin üzerinde yıkıcı 
etki yaparak Parkinson hastalığının gelişimine katkıda bulunabilirler. 


Eğer böcek ilaçları ve kimyasallar ile ilgileniyorsanız, süt ürünleri, 
balık ve kırmızı et gibi hayvansal ürünlerin en fazla kimyasal kalıntı 
içerdiklerini aklınızda bulundurun. İnekler ve öküzler büyük 
miktarlarda kirli yem yediklerinden, belirli böcek ilaçları ve tehlikeli 
kimyasallar en yüksek yoğunluklarda hayvansal yiyeceklerde 
bulunurlar. Boş verin, diyetinizi saflaştırılmamış bitki yiyecekleri 
üzerine odaklandıracağınız için, tehlikeli kimyasalların önemli 
kısmına maruz kalmayı otomatik olarak azaltacaksınız. 


Böcek ilaçları kullanılarak yetiştirilen ve hasat edilen meyve ve 
sebzeleri yemek hiç meyve ve sebze yememekten daha iyidir; ama 
böcek ilaçlarına maruz kalma olgusunu en aza indirmek de akıllıca 
olur. Çevresel Çalışma Grubu “Kirli Düzine” (en yüksek böcek ilacı 
içerenler) ve “Temiz On Beşli” (en düşük böcek ilacı içerenler) diye 
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adlandırılan bir liste yayınlamaktadır. Bunlar onların en 


listeleridir. 


EN YÜKSEK BÖCEK İLACI 


MÜMKÜNSE ORGANİK 
OLANLARI ALIN 


Kereviz 

Şeftali 

Çilek 

Elma 

Yaban mersini 
Nektarin 
Dolmalık biber 
Ispanak 

Kale 

Kiraz 

Patates 


Üzüm (ithal) 


EN DÜŞÜK BÖCEK İLACI 


ORGANİK VEYA MEVCUT 
OLANLARI ALIN 


Soğan 
Avokado 
Tatlı mısır 
Ananas 
Mango 

Tatlı bezelye 
Kuşkonmaz 
Kivi 

Lahana 
Patlıcan 
Kavun 
Karpuz 
Greypfrut 
Tatlı patates 


Kış kavunu 


son 


Süper Bağışıklık 201 


Bu sebzelerin organik olanlarını almadığınız durumlarda, eğer 
mümkünse, meyvelerin kabuklarını soyun ve patatesin kabuklarını 
yemeyin. Eğer organik olarak yetiştirilmedilerse, marul ve lahananın 
dış kabuklarını atınız ve soyulamayan diğer yüzeyler sabun ve su ile 
veya ticari sebze yıkama suyu ile yıkanmalıdır. 


Organik satın aldığımızda, böcek ilaçlarına maruz kalmamızı en 
aza indiririz ve aynı zamanda çevremizin bu böcek ilaçlarına maruz 
kalmasını da azaltmış oluruz. Organik çiftçilik açıkça çevre ile en fazla 
dost olan bir seçimdir. Birleşik Devletler Tarım Bakanlığına göre, 
organik tarım “kaynakların döngüsünü teşvik eden, ekolojik dengeyi 
destekleyen ve biyolojik çok yönlülüğü koruyan kültürel, biyolojik ve 
mekanik uygulamaları birleştirir”. Organik tarımı desteklemek 
organik üretimi destekler ve tarım alanlarının (ve tarım işçilerinin) 
olası tehlikeli tarım kimyasallarına maruz kalma yüzdesini azaltır. 


Organik ürünler mevcut ürünlerden çok daha fazla besin - 
özellikle mineral ve antioksidan besinler - içerirler. Organik elma, 
erik, yaban mersini, üzüm, çilek ve mısırın mevcut anlayış ile 
üretilmiş benzerlerinden çok daha fazla antioksidan yeteneklere 
sahip oldukları gösterilmiştir. Benzer şeklide, organik çileklerin 
kanser karşıtı etkinliklerinin mevcut anlayış ile üretilen çileklerden 
daha fazla olduğu bulunmuştur. 


Bilim adamları böcek ilacı kullanılmadan üretilen bitkilerin 
böceklerin saldırılarından korunmak için, insanlar için faydalı olan, 
antioksidan birleşiklerden daha fazla üretmeye zorlandıklarını 
formüle etmişlerdir. 


Son çizgi: organik satın almak akıllıca bir seçimdir - organik 
yiyecekler daha lezzetlidir ve organik tarım çiftçileri ve çevremizi 
korur. 
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Süper Bağışıklık ve Otoimmün Hastalık 


Bağışıklık sistemimiz gerektiği gibi çalıştığında, bizim içsel ordumuz 
gibi hizmet verir, yaşamlarımızı savunur ve bizi her zaman korur. Bu 
arada, yıllar boyu besinsel suiistimal sonucu sadece koruyucu işlevini 
(mikrop ve tümör hücrelerine saldırma işlevi) kaybetmez, kendi 
normal hücrelerine de saldırır. Bağışıklık sistemimiz kendi deri, 
eklem ve iç organlarımıza saldırdığında, “otoimmün” olarak 
adlandırılan bir hastalığımız var demektir. Sedef, lupus, romatoid 
artrit ve bağ dokusu hastalığı hepsi birer örnektir, ama otoimmün 
hastalık olarak kabul edilen yüz kadar klinik belirti hali 
bulunmaktadır. Crohn ve ülseratif kolit gibi iltihaplı bağırsak 
hastalıkları da otoimmün hastalıklar olarak kabul edilirler. Bunlar 
diğerlerinden farklı bir sınıftadırlar, bu arada: onlar diğerleri gibi 
tipik olarak “romatizmal” diye sınıflanmazlar, çünkü onlar tipik 
olarak romatizma uzmanları tarafından değil, gastroenteroloji 
uzmanları tarafından tedavi edilirler. Yine de onlar kanda iltihap 
belirteçlerinin bariz olduğu hastalıklar gibidirler ve sistemik 
otoimmün bozukluklar ile aynı sınıfta bulunurlar. 


Ben yirmi yıldan daha uzun bir süredir otoimmün hastalığı olan 
hastaları başarı ile tedavi ediyorum ve besinsel müdahaleler ile elde 
ettiğim olumlu sonuçları bildiriyorum. DrFuhrman.com sitesi üyeleri 
arasındaki son çalışmada, romatizmal artrit hastalığı olan on altı kişi 
geri bildirimde bulundu. Hepsi belirtilerde önemli ölçüde düzelme ve 
yarısı da belirtilerin tamamında düzelme olduğunu bildirdiler. Açıktır 
ki bu hastalığı olan her kişi tam, ilaca ihtiyaç duymayan bir düzelme 
sağlayamayabilir. Bununla birlikte, harika olan şey benim hastalarıma 
şikâyetlerinde büyük ölçüde iyileşmeler olacağı ve bazı vakalarda da 
hastalığın tamamen Oo geçebileceği (yönünde (o önermelerde 
bulunabilmeme olanak sağlamasıdır. 
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İyi beslenme ile otoimmün durumlarda gelişme sağlandığının 
belgelenmesi sadece benim bulgularım ile olmamaktadır. Sebze 
tabanlı ve vegan diyetlerin otoimmün hastalıklara karşı etkili 
oldukları tıp literatüründe yayınlanmıştır. Ben sadece vegan diyete 
bağlı kalmadan, diyeti bağışıklık destekleyici mikrobesinler açısından 
zengin yiyecekler ve özellikle kutsal sebzeler ile güçlendirmenin, 
iyileşme için ilave potansiyeller eklediğini buldum. Mikrobesinler ve 
antioksidanlar açısından zengin bir diyetin hastalıklara yol açabilecek 
bağışıklık sistemi eksikliklerini onarmanın anahtarıdır. 


İnsan vücudunun karmaşık bağışıklık cevabı, aynı ülkemizin 
demokratik hükümeti gibi, kontrol ve dengeler sistemi ile kontrol 
edilir. Bu bağışıklık tarafından tasarlanan saldırıda pek çok bileşen 
bulunmaktadır. İlk olarak vücudumuzdaki antikorlar (antibody) 
hangi bölgelerin saldırılamaya değer olduğunu belirlerler; sonra 
diğer saldırgan hücrelerin çoğalmasını teşvik eden alarm görevi 
gören salgıları salan diğer hücreler işe karışırlar. Son olarak, saldırıyı 
kontrol eden, onu uyarlayan ve aşırı cevabı önlemek için doğru 
zamanda olayı sonlandıran hücreler bulunmaktadır. Otoimmün 
bozukluklarda, lupus gibi, kontrolsüz bir şeklide - uygun düzenli bir 
bağışıklık tepkisi şeklinde olmayan - davranan bir bağışıklık cevabı 
söz konusudur. 


İltihabın mekanizması ve nedenleri hakkındaki bilgilerimiz 
arttıkça, otoimmün hastalığın azalması ve iyileşmesi için uygun bir 
ortamın oluşturulması için gereken etkenleri anlama becerimiz de 
gelişmektedir. Otoimmün hastalığın besinsel tedavisinin bilimsel 
temelleri zehir ve aşırı yiyeceğin ortadan kaldırılmasına bağlıyken 
aynı zamanda uyarılara aşırı cevap veren ve kapanmayıp hatalı işlev 
gören bağışıklık cevabını normale döndürmeye yardımcı olan 
besinsel etkenlerin sağlanmasını gerektirir. 


Mükemmel klinik sonuçlar ve vaka çalışması yayınları ve tıbbi 
dergilerdeki makalelerin besinsel müdahaleler ile ilgili olumlu 
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bilgileri belgelemesine rağmen, tıp otoriteleri ve ana araştırma 
merkezleri besinsel mükemmelliği romatolojik hastalıklar için bir 
tedavi olarak incelemeye pek ilgi göstermemektedirler. 


Tek seçenekmiş gibi sadece ilaçları kullanan ve test etmeye tapan 
bir statükoya karşı hareket etmek zordur. Eğer benim otoimmün 
hastalıklara yaklaşımım tıp okulları ve ihtisas programlarında 
öğretilecek olsa, birinci basamak doktorları tehlikeli yan etkileri olan 
ilaçları ömür boyu reçete etmek yerine, ilk belirtiler görüldüğünde 
hastaları ile birlikte bu besinsel yaklaşımı hiç zaman geçirmeden 
uygulamaya başlayabilirlerdi. Şu anda nutritionalresearch.org 
sitesinde Besinsel Araştırma Projesi ile birlikte daha detaylı 
çalışmaların meyvelerini görmek için çalışıyorum. 


Uygulama yıllarımın bir birikimi olarak elde ettiğim başarılar çok 
güçlüdür. Aşağıdaki yazıya bir göz atın: 


Yirmi yıldır lupus hastasıyım. Plaguenil, Methotrexat, 
Prednisone ve diğer zehirli ilaçları yüksek dozlarda aldım 
ve yine de hayatımı kaybedilmiş pek çok yıl olarak 
izolasyon ve ağrıya mahkum bir şekilde yaşadım. Başka 
bir şeyler arayarak, yıllarca internette dolaştım. Yıllar 
boyu akupunktur, kriyopraktis, masaj, egzersiz, stres 
yönetimi , vitaminler, şifalı bitkiler, değişik yağlar, balık 
yağı dâhil, antibiyotikler ve diğer tedavileri uyguladım. 
Dr. Fuhrman'ı bulduğum için çok bahtiyarım. Ona 
teşekkür ederim, bu gün normal bir hayatım var, enerji 
doluyum, eklem ağrılarım gitti ve hiç ilaç kullanmıyorum. 


- Cheryl Platt 
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Tipik olarak lupus veya romatoid artrit şikayeti olan hastalar bana 
gelirler ve benzer hikayeler anlatırlar. Eğer hastalar sorunları için 
doğal bir yol önerecek olurlarsa doktorları onlara çok kızarlar. Debra 
Black'in aşağıdaki hikayesi tipiktir: 


Birkaç aydır yorgunluk ve bir parça da ağrı 
duyuyordum. Ve sonra, yüzümdeki bir döküntü yüzünden 
bir dermatologa başvurdum, lupus olduğum söylendi. Çok 
az bir izahtan sonra, dermatolog Pleguenil ve Prednisone 
içeren bir reçete yazdı. İlaçların riskleri konusunda 
doktora sorular sordum ve onları ömür boyu kullanmam 
gerektiği söylendi ve eğer onları almazsam lupusun 
eklemlerimi ve böbreklerimi etkileyeceği ve hatta beni 
öldüreceği söylendi. Muayenehaneyi gözyaşları içinde 
terk ettim. l 


Sonra başka bir yol ararken Dr. Fuhrman'ı görmeye 
gittim. Bana lupusu besinsel tedavi yolu ile tedavi 
etmekteki başarısından söz etti ve bana yardımcı 
olabileceği konusunda kendine güveniyordu. Bu tip 
tedavinin etkinliğini destekleyen birkaç tıbbi çalışmaya 
işaret etti, ama pek çok doktorun ilaç dışında başka hiçbir 
şey ile ilgilenmediklerini söyledi. 


Kaybedecek hiçbir şeyim yoktu. Ben Dr. Fuhrman'ın 
nefis salatalar, taze sebze özsuları, soğan ve mantarlı 
sebze/fasulye çorbaları ve ilave kutsal yeşillikler ve bol, 
bol yemiş ve tohumların harmanlandığı sebze temelli 
diyetini takip etmeye başladım. Bana o leziz çorbalarını 
yapmayı da öğretti. Üç ayrı besin desteği almamı sağladı 
ve benim için bir plan hazırladı, tam olarak ne yiyip ne 
yemeyeceğimi söyledi. Onu çok sıkı bir şekilde uyguladım. 
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Dr. Furman'ın programına başladığım altı gün içinde 
tüm vücudumun içinde güneş yanığı gibi bir “gariplik” 
hissettim. Cildim sıcaktı, kaşınıyordu. Panik halinde Dr. 
Fuhrman'ı aradım. Memnun olmuştu; Bunun bu kadar 
çabuk olmasının çok iyi bir işaret olduğunu söyledi ve 
vücudumun önceki toksik diyetimin etkilerini gidererek 
zehirleri atmaya çalıştığını söyledi. Bunun çirkin cilt 
döküntümün  iyileşebilmesinin ilk adımı olduğunu 
açıkladı. Birkaç gün daha sonra katılığım ve ağrılarım 
önemli oranda azaldı. O kadar iyi, o kadar hızlı olduğuma 
inanamadım. Bir ay içinde diskoid (lupusun neden 
olduğu) deri döküntüsü kayboldu. Neşeli görünmeye ve 
kendimi neşeli hissetmeye başladım. Herkes ne kadar iyi 
göründüğümü söylemeye başladı. Cildim yumuşak ve 
pürüzsüz görünüyordu; Yine iyileşmiştim. Dermatologa 
geri gittim, hikayemi paylaşmak için heyecanlanıyordum 
ve rahatsız oldu ve bana bağırdı - anlamsız, saçma dedi 
ve benden odasını terk etmemi istedi. 


Besinsel mükemmellik yolu ile süper sağlık kazanmak otoimmün 
bozukluğu olan bir kişiye tam, ilaçsız bir düzelme hali sağlayan tek 
seçenektir. Pek çok vakada vejetaryen bir diyet tek başına önemli bir 
yardım sağlar. Yiyeceğin dış çevre ile ana temasımız olduğu ve 
yiyecek seçimlerimizin bağışıklık sistemimizi olumsuz veya olumlu 
şekilde ayarlayabileceğini aklımızda tutmamız önemlidir. Sindirim 
yolu ile alınmış olan zehirli maddelere ilave olarak, kısmen 
sindirilmiş hayvan proteinleri kan dolaşımına katılabilirler, aşırı 
antikor üretiminde önemli bir rol oynayabilirler ve bu şekilde 
otoimmün hastalıkların gelişmesine katkıda bulunabilirler. 
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Bu arada, pek çok vakada tedavi tepkisini en üst seviyeye 
çıkarmak için besinsel desteklerin yanı sıra çok özel diyet 
ayarlamalarına ihtiyaç duyulur. Geçen on beş yıl boyunca, yüzlerce 
otoimmün hastalığı olan kişiyi tedavi etmiş ve yardımcı olmuş biri 
olarak, mükemmel sonuçlar elde eden hasta oranının, eğer yeşillikler 
- özellikle, lahana, brokoli ve kale gibi kutsal sebzeleri — açısından 
zengin yüksek besinli diyet programını, bazı faydalı besin destekleri 
ile birlikte, tüketirlerse mümkün olduğunu buldum. 


Otoimmün protokolün bazı önemli noktaları bulunmaktadır: 
1. Yeşil sebzeler açısından zengin, yüksek besinli vegan diyeti 


2. Gözde fitokimyasal birleşiklerin emilimini arttırmak için 
harmanlanmış salatalar ve/veya sebze özsuları (yapraklı 
yeşillikler kullanılarak) 


3. EPAveDHA destekleri ile birlikte 
4. Yararlı bağırsak florası desteği ile 


5. Zerdeçal, zencefil, kuersetin ve diğer bioflavonoidler gibi 
doğal iltihap önleyici maddeler ile destek 


6. Birçoklu vitamin/ çoklu mineral, artı ilave D vitamini ile 
destek 


7. Diyette tuz, buğday, sıvı yağ ve yoğun tatlılardan kaçınma 


Tedavilerinin olmadığı düşünülen bu hastalıkların önemli oranda 
iyileşmeleri ve hatta tam düzelme sağlanması becerisi inanılmaz bir 
şeydir. Bu durumdaki hastalar iyileşme konusunda tipik olarak 
yüksek bir motivasyona sahiptirler ve iyileşmelerini hızlandıracak 
her tür sağlığı destekleyici değişikliklere uyum sağlarlar. Ben 
doktorlarından zehirli olmayan doğal yollar ile tedavi görmeyi 
isteyen ve diyet ve besinsel girişimlerin hiçbir faydasının olmadığı 
söylenen binlerce kişi olduğunu biliyorum. 
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Çile çeken pek çok başka kişi gibi, Jill'in hikayesi de tipiktir: 


Benim lupus hikayem 1992 yılında, ben otuz iki 
yaşımdayken başladı. Şiddetli eklem ağrılarım, yorgunluk 
ve yüz kızarmaların oldu. Kan testlerim lupus ile 
uyumluydu. Başlangıçta bunun iyi bir haber olduğunu 
düşündüm - bir tanı, şimdi onun için bir şeyler 
yapabilirdik. Güzel, sonra bana bunun için mevcut hiçbir 
tedavinin olmadığı ve ömür boyu bununla yaşayacağım 
ve devamlı ilaç alacağım söylendi. Hatta romatologlar 
bana bu yüzden ölebileceğimi de söylediler. İlaçlar ile bile 
devamlı bir düşük ateşim, enerji azlığım, parlak krımızı 
bir yüzüm, sertlik ve eklem ağrılarım vardı. 


Bu ölüm mahkumiyeti ve zehirli ilaçlara bağımlılığı 
kabul edemezdim. Bu hastalık hakkında bulduğum her 
şeyi araştırdım ve vejeteryen diyete değişim ve bir 
dereceye kadar başarılı olan alternatif tıbbı denedim. 
Virginia'da yaşıyordum ve uzun bir tren yolculuğu ile 
New Jersey'ye Dr. Fuhrman'ı ziyarete gittim. Sağlığımı 
yeniden kazanmak için bir sonraki adımı atmaya ikna 
oldum ve daha sağlıklı “tam yiyecek diyeti” ve biraz oruç 
uygulamasına katılmaya karar verdim. Kısa süre sonra 
kendimi yine genç hissetmeye başladım; yıllar sonra ilk 
defa yüzüm güzelleşti ve beyazlaştı, eklemlerin çok iyiydi 
ve bol enerjim vardı. Biraz kilo kaybettim ve harika 
görünüyordum. Bir eğitim hastanesinde görevli olan 
romatoloğumu tekrar görmeye gittim. Hikayem ve 
lupustan kurtuluşum ile ilgileneceğini biliyordum. Ona 
deneyimlerimi ve yeniden bulduğum sağlığımı anlatmaya 
başlamıştım ki, kartıma ani iyileşme diye bir not düştü. 
Şok olmuştum. Detayları duyma konusunda hiçbir istek 
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göstermiyordu ve ben ne olduğunu açıklamaya çalışırken, 
sadece yürüyüp odadan çıkıp gitti. 


Şimdi, dokuz yıl sonra, lupus belirtilerinin hiç birine 
sahip değilim. Lupus artık benim hayatımın bir parçası 
değil. Tenis oynuyorum ve yerel bir takımda yarışmalara 
katılıyorum. Bu gün hiç kimse benim ne kadar çok acı 
çektiğimi, hatta hiç kimsenin elini bile sıkamadığımı 
bilmiyor. 


Bu gün sağlığınız ne durumda olursa olsun, onu geliştirebilirsiniz. 
Doğru seçimleri yaptığımızda, daha iyi yaşayabilir ve daha sağlıklı 
olabiliriz. Başka kişilerin yaptıklarını yaparak tatmin olmayın. 
Hayatınızın geri kalan kısmında ilaç alarak tatmin olmayın. 
İyileşebilirsiniz. Vücudunuz süper beslenme aracılığı ile serbest 
kalmayı bekleyen inanılmaz bir iyileşme potansiyeline sahiptir. 


Üstün bir sağlık durumu elde etmeniz sizin erişebileceğiniz bir 
yerde durmaktadır. Ve bu uygulamada, daha iyi görünecek, daha iyi 
hissedecek ve daha uzun yaşayacaksınız. Daha da iyisi, ilerideki 
sayfalarda göreceğiniz gibi, Süper Bağışıklık lezzetli de olabilir. 
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BÖLÜM YEDİ 


Menüler ve Tarifler 


Çocuğum on sekiz aylıkken ve dördüncü defa kulak 
enfeksiyonu geçiriyordu ve dördüncü defa antibiyotik 
kullanmak durumundaydım, daha iyi bir çözüm 
araştırmalarım beni Dr. Fuhrman'a yönlendirdi. Birinci 
viziteden sonra, oğlumun diyetini Dr. Fuhrman'ın 
önerileri doğrultusunda değiştirdik ve Evan bir daha 
kulak iltihabı yaşamadı. 


-Ondria Westfall 


B ir mikrobesin zengini Süper Bağışıklık diyetinin size sunduğu 
hazlar ve yararları gerçek anlamda yaşamanız için besin zengini 
yemekleri kendi mutfağınızda hazırlamayı öğrenmeniz gerekir. 
Hareketteki kavramları size göstermek ve size lezzetli tatların ve 
besin zengini yiyeceklerin yapısını hissettirmek için iki haftalık örnek 
öğün programları ve lezzetli tarif yelpazesi sunuyorum. Bunlar size 
yüksek besinli yiyecekler hazırlamanın temel tekniklerini ve ilkelerini 
anlama ve ustası olma konularında yardımcı olacaklardır. 


Başlamak için salatalar en iyisidir. Siz ve ailenizin günde en az bir 
defa büyük bir yeşillik salata yediğinden emin olun. Salatalar çok 
önemli olduğundan aşağıdaki özgün sağlıklı ve lezzetli salata sosları 
en önemli tariflerdir. Ne kadar lezzetli olduklarını görmek için onları 
denemelisiniz. 
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Eğer bu tavsiyelerin hepsinin birden aynı anda uygulanmasının 
yıldırıcı olduğunu hissediyorsanız, başlangıçta sadece öğlen ve akşam 
yemeklerinde ya salata ya da pişmiş yeşil sebze (ve bu yeşil sebzeye 
çoğu günler mantar ve soğan ilave edin) ilave edin. 


Bundan sonraki adım en azından haftada bir defa büyük bir tas 
sebze-fasulye çorbalarından birini hazırlamaktır. Başlangıç 
öğününüzden sonra, onu haftanın geri kalan süresinde artık olarak 
kullanabilirsiniz. 


İki hafta içinde bu temel noktaları yerine getirebilirsiniz: her gün 
bir salata, çoğu günler bir tas mantarlı ve soğanlı sebze-fasulye 
çorbası ve her gün pişmiş yeşillikler. Ama bu sadece başlangıç: 
burada sunduğum harika tarifleri denedikten sonra, güzel 
yiyeceklerin verdiği haz ve lezzetin değişim konusundaki 
korkularınızı ortadan kaldırdığını göreceksiniz. 


Yiyeceklerde değişiklikler ve kendi lezzet ve yaşam tarzınıza 
uygun ayarlamalar yapabilirsiniz. Aşçı çalıştıran kişiler hariç, pek az 
kişi günlük yemek hazırlar. Gerçek dünyada, bir yemekten bir den 
fazla öğün yetecek kadar hazırlarsınız ve artan bütün yemekler yenip 
bitmedikçe yenisini hazırlamazsınız. Aslında bu iki haftalık tarifler 
size uzun süre tamamen değişik yemekler yiyebilme fırsatı verir. 


Basitçe yiyebilirsiniz ve sabah kahvaltısı için meyve ve kabuklu 
yemişlerin tadını çıkarırsınız, öğlen yemeği için büyük bir fasulyeli 
salata ve sosu ve akşam yemeğinde (birkaç gün önce yapılmış olan) 
güzel bir tas çorba. Hayat meşguliyettir. Yemek pişirdiğinizde, birkaç 
gün yetecek kadar çok yapın. Çorbalar buzdolabında beş gün 
dayanırlar veya buzluğa koyarsanız daha da fazla dayanırlar. Salata 
sosları buzdolabında üç gün dayanırlar ve tazeliklerini kdrurlar. Eğer 
aileniz için yemek yapıyorsanız, burada verilen tarifleri iki misline 
çıkarın ki birden çok öğün dayansınlar. 
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Pişirme ve alış veriş çizelgenizi planlayın, böylece hangi akşamlar 
yemek pişirmenize gerek olmadığını önceden bilirsiniz; bu şekilde o 
akşamlar özel aile eğlencesi veya egzersizleri yapma imkânı 
bulursunuz. Pek çok kişi bir hafta boyunca ihtiyaç duyacakları sağlıklı 
yemekleri hazırlamak için haftada iki defa alış veriş yapmayı ve iki 
defa yemek hazırlamayı yeterli bulmaktadırlar. 


Unutmayın çiğ ve pişmiş sebze ve taze meyvelerden istediğiniz 
kadar yiyebilirsiniz. Diyetinize her gün bir porsiyon fasulye ve en 
azından 30 gr (yaklaşık 4 bardak) çiğ kabuklu yemiş ve tohum dâhil 
edin. Pek çok sağlıksız yiyecekten vazgeçtiğiniz için akşam 
yemeğinden sonra kendinizi bol miktarda lezzetli ve egzotik meyve 
ve sebzeler ve leziz tatlılar ile ödüllendirin. Yiyeceklerinize lezzet 
katmak için değişik taze şifalı bitkiler ve baharatları deneyin. 


Her zaman evinizde güzel bir sağlıklı yiyecek yelpazesini hazır 
bulundurun; ve evinizi iş, seyahat veya dinlenme amacı ile terk 
ettiğinizde, yiyeceklerinizi paket yapıp yanınıza alın ve sağlıksız 
seçimler yapmak zorunda kalmayın. Sağlıklı yemenin anahtarı 
evinizde çok çeşitli sağlıklı yiyecekler bulundurmaktır, sağlıklı 
tariflerden leziz yemekler hazırlayın ve sağlıksız yiyecek 
seçeneklerini evinizden uzaklaştırın. 


Yukarıda belirtildiği gibi, kendi yeşillik karışımlarınızda 
kullanmanız için çok sayıda sağlıklı salata sosu tarifleri verdim. Sos ve 
salata için sebze önerilerinin her ikisini de kapsayan değişik salata 
tarifleri de bulunmaktadır, ama kendi seçeneklerinizi oluşturmak için 
sosları karıştırın ve eşlemeler yapın. Bu tarifler sizin lezzetli bir 
başlangıç yapmanız için tasarlanmışlardır; tecrübeleriniz ile onları 
kendi tercihlerinize göre şekillendirebilirsiniz. 


Eğer ihtiyaç duyulursa, her hangi bir sebze veya fasulye yemeğine 
değişik bir lezzet için çok az miktarda hayvansal ürün ilave edilebilir. 
Bununla birlikte, haftanın tamamı için hayvansal ürün ilavelerinin 
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kadınlar için 300 gramın, erkekler için 360 gramın altında olmalarını 
öneriyorum. Diğer bir deyiş ile her hangi bir öğünde büyük bir 
porsiyon hayvansal ürün yemeyin, ama bu ürünleri bir çorba, 
haşlama veya salataya çeşni veya lezzet verecek miktarda kullanın. 
Bu tarifleri uygularken ve yerken bazen küçük miktarlardaki et, balık 
veya yosun ilavesinin yemeklere tanıdık bir tat verdiği dikkatinizi 
çekecektir. İşlenmiş, tütsülenmiş veya ızgara etten tamamen kaçının. 


Görmüş olduğumuz gibi, besinsel bir diyette hayvan ürünlerinin 
kullanımı isteğe bağlıdır; kişi vegan, yaklaşık vegan veya yarı- 
vejetaryen olabilir, hayvansal ürünleri yarı-düzenli bir şeklide, ama 
çok az miktarlarda kullanabilir ve bütün bu durumlarda sağlıklı bir 
şekilde yiyebilir. Eğer lezzeti korumak için diyetinizde hayvansal 
ürünler kullanmak isterseniz, sıvı yağ ve diğer işlenmiş yiyecekleri 
çok daha fazla kısıtlayın, böylece kalori alımınızın yüzde 90'ını 
yüksek-besleyici yiyeceklerden sağlama halini devam ettirmiş 
olursunuz. Diyetinizde hayvansal ürünleri uygun sınırlar içinde 
tutmak için, size eğer özel bir günde bir miktar hayvansal ürün 
kullanacak olursanız, ertesi gün tamamen vegan bir diyet 
uygulamanızı öneririm. Bu yol ile benim Süper Bağışıklık ve kanser 
karşıtı yaşam tarzı için önerdiğim seviyeleri aşmamış olursunuz. 


Bu kitaptaki bütün tarifler, vegan tarifler olarak lezzetli ve 
tamdırlar. Ben, lezzeti iyileştirmek için az miktarlarda hayvansal ürün 
kullanmak isteyenlere vegan olmayan bir seçenek sunuyorum. Bu 
sizin seçiminiz. Örneğin, Thai Uzun Yaşam Haşlaması'nı bir miktar 
pişmiş karides veya deniztarağı parçaları ile servis edebilirsiniz. 
Kremalı Kutsal Köri (bkz. sayfa 269) ince şeritler halinde kesilmiş 
tavuk, hindi veya çıngıraklı yılan (şaka, şaka!!!) ile lezzetlendirilebilir. 
Vegan olmayan seçeneği olan bütün tarifler altlarında bir yıldız ile 
işaretlenmiş ve sayfa 223'de liste halinde sunulmuştur. 
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Süper Bağışıklık Menü Planları 


1. Hafta 


1. GÜN 
Kahvaltı 
Yasak Pirinç Pudingi (bkz. sayfa 229) 
Öğlen Yemeği 
Ispanak Salatası, Sirkeli Çilek Susam ile (bkz. sayfa 248) 
Çeşnili Beyaz Fasulye ve Dolma Kabağı (bkz. sayfa 280) 
Akşam Yemeği 
Çiğ sebzeler (kış bezelyesi, brokoli ve havuç) Ada Kara Fasulye 
Daldırması (bkz. sayfa 254) 


Haşlanmış Kale ve Kabak Ezmesi, Kabak Çekirdekleri ile 


(bkz. sayfa 267) 


2. GÜN 


Kahvaltı 
Zehir Giderici Yeşil Çay (bkz. sayfa 237) 
Süper Tohumlu Yulaf Ezmesi (bkz. sayfa 232) 
Öğlen Yemeği 
Aztek Dürümü (bkz. sayfa 282) 


Dilimlenmiş Avokado 
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Ananas veya başka taze meyve 

Akşam Yemeği 
Şitaki Su Teresi Çorbası* (bkz. sayfa 260) 
Süper Yiyecek Biber Dolması (bkz. sayfa 278) 


Çia Kurabiyeleri (bkz. sayfa 286) ve Badem Kendir Besin-Sütü 


(bkz. sayfa 236) 


3. GÜN 

Kahvaltı 
Eflatun Güç Kandırıkçısı (bkz. sayfa 238) 

Öğlen Yemeği 
Şitaki Su Teresi Çorbası (artan) (bkz. sayfa 260) 
Palamut Kabağı Ezmesi Harikası (bkz. sayfa 262) 
Karpuz veya başka taze meyve 

Akşam Yemeği 
Muz Zencefil Sosu (bkz. sayfa 240) ile karışık yeşillik salatası ile 
seçme sebzeler ve öğütülmüş çia tohumları 
Kremalı* Kutsal Köri (bkz. sayfa 269) 


Mango veya başka taze meyve 


4. GÜN 
Kahvaltı 


Sıcak Yaban Mersini Kahvaltısı 
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Öğlen Yemeği 
Sezar'ın Gizemli Salatası (bkz. sayfa 244) 
Güçlendirici Yemiş Jölesi (bkz. sayfa 285) 
Akşam Yemeği 
Baharatlı Kale Cipsi ve Patlamış Mısır (bkz. sayfa 255) 
Dr. Fuhrman'ın Ünlü Kanser Karşıtı Çorbası (bkz. sayfa 258) 


Çikolata Soslu Çilek 


5. GÜN 
Kahvaltı 
Paylaşmak İçin Çabuk Muz Yemiş Kahvaltısı (bkz. sayfa 232) 
Öğlen Yemeği 
Taze Sebze Portakal Kaşme Sosu (bkz. sayfa 241) ile 
Dr. Fuhrman'ın Ünlü Kanser Karşıtı Çorbası (artık) (bkz. sayfa 258) 


Kivi veya başka taze meyve 

Akşam Yemeği 
Rus Sirkeli Sosu (bkz. sayfa 242) ile karışık yeşillikler ve roka 
üzerinde ayçiçeği tohumları 


Güçlü Mantar Stroganoff, (bkz. sayfa 274) tam buğday makarnası 
üzerinde 


Taze veya dondurulmuş kiraz 


6. GÜN 
Kahvaltı 


Harmanlanmış Waldorf Salatası (bkz. sayfa 239) 
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Öğlen Yemeği 


İtalyan Dürümü* (bkz. sayfa 282) 


Üzerine balzamik sirke ve Akdeniz çam fıstığı serpilmiş 


dilimlenmiş domates 


Kavun veya başka bir taze meyve 
Akşam Yemeği 

Üçlü Güçlü Lahana Salatası (bkz. sayfa 248) 

Goji Şili Haşlaması (bkz. sayfa 272) 


Elma Yemiş-Kabuklu Yemiş Lokmaları (bkz. sayfa 284) 


7.GÜN 
Kahvaltı 

Sebze Karışımı 

Badem Kendir Besin-Sütü (bkz. sayfa 236) 
Öğlen Yemeği 

Domates Çorbası (bkz. sayfa 261) 


Marine Kale Salatası (bkz. sayfa 245) 


Dilimlenmiş Elma ile Altın Soğan Lokmaları (bkz. sayfa 253) 


Akşam Yemeği 


Hindiba Sürgünleri ve Marul Yaprakları ile Kara Fasulye ve Mısır 


Salsası (bkz. sayfa 251) 


Daha İyi Burger”, (bkz. sayfa 264) tam tahıl çörekleri üzerinde 


avokado, marul, domates ve kırmızı soğan dilimleri 


Ev Yapımı Ketçap (bkz. sayfa 253) 
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Haşlanmış Brokoli 


Sağlıklı Çikolatalı Pasta (bkz. sayfa 291) 
2. Hafta 


1. GÜN 
Kahvaltı 
Tatlı Pancar Patates Pastası, Çilek Sosu ile (bkz. sayfa 233) 
Öğlen Yemeği 
Marul ve napa lahanası salatası, Goji Balzamik Sosu ile (bkz. sayfa 240) 
Cremini Ratatouille (bkz. sayfa 270) 
Turunçgil veya başka taze meyve 
Akşam Yemeği 
Lisa'nın Sevimli Mercimek Haşlaması (bkz. sayfa 274) 
Yeşil Yapraklı Fas Türlüsü (bkz. sayfa 273) 


Taze Ananas Parçaları 


2.GÜN 
Kahvaltı 
Paylaşılacak Yemiş Kahvaltısı Barları 
Tarçın Elma Omega Sütü (biz. sayfa 236) 
Öğlen Yemeği 
Mumbai Dürümü (bkz. sayfa 283) 
Havuç ve kırmızıbiber çubukları 


Papaya, misket limonu veya başka taze meyve ile 
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Akşam yemeği 
Karışık Yeşillik Salatası ve Pesto Sosu (bkz. sayfa 242) ile domates 
“Peynirimsi” Kale Çorbası (bkz. sayfa 256) 


Taze veya dondurulmuş yaban mersini 


3. GÜN 
Kahvaltı 
Fena Halde Yemiş Kandırıkçısı (bkz. sayfa 238) 
Öğlen Yemeği 
Patlıcan Humusu (bkz. sayfa 252) 
Çiğ sebzeler (dolma kabağı, kırmızıbiber, sultani bezelye) 
Portobello Mantarı ve Fasulye (bkz. sayfa 276) 
Kiraz veya başka bir taze meyve 
Akşam Yemeği 
Elma Çin Lahanası Salatası (bkz. sayfa 243) 
İsviçre Pazısı ve Tatlı Patates Gratin* (bkz. sayfa 279) 


Altın Lezzetli Yer Mantarı 


4. GÜN 
Kahvaltı 
Fito-Patlaması Kahvaltı Kasesi (bkz. sayfa 231) 
Öğlen Yemeği 
Kremalı Kestane Kabağı Çorbası, Mantar ile (bkz. sayfa 257) 


Kara Fasulye Marul Dürümü (bkz. sayfa 266) 
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Tropikal Meyve Salatası (bkz. sayfa 250) 

Akşam Yemeği 
Besin-Yeşillik Salatası, Siyah İncir Sosu ile (bkz. sayfa 246) 
Tai Uzun Yaşam Haşlaması (bkz. sayfa 281) 


Yaban Mersini Elma Turtası (bkz. sayfa 292) veya karışık yemişler 


5. GÜN 
Kahvaltı 
Nar Aşuresi (bkz. sayfa 231) 
Öğlen Yemeği 
Güçlü Mikro Salata (biz. sayfa 247) 
Elma ile Çiğ Kaju Yağı 
Akşam Yemeği 
Lifli Bal Kabağı Dengesi (bkz. sayfa 277) 
Tam-Amerikan Ispanağı, Mantar ile (bkz. sayfa 263) 
Kara Fasulye Kurabiyesi (bkz. sayfa 285) 
6. GÜN 
Kahvaltı 
Yeşillik Kandırıkçısı (bkz. sayfa 237) 
Öğlen Yemeği 
Kolay Sebze Pizzası (bkz. sayfa 271) 


Brüksel Lahanası Polonez (biz. sayfa 268) 


Üzüm veya başka bir taze meyve 
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Akşam Yemeği 
Karışık yeşillik salatası ve brokoli sürgünleri, Beyaz Ceviz Tarçın 
Sosu ile 
Altın Avusturya Kremalı Karnabahar Çorbası (bkz. sayfa 259) 


Yaban Mersini Ceviz Parçalı Şerbet 


7.GÜN 
Kahvaltı 
Böğürtlen Elma Sürprizi (bkz. sayfa 228) 
Öğlen Yemeği 
Doğranmış Gökkuşağı Salatası (bkz. sayfa 247) 
Altın Avusturya Kremalı Karnabahar Çorbası (arta kalan) 
(bkz. sayfa 259) 
Mango veya başka bir taze meyve 
Akşam Yemeği 
Çiğ sebzeler (acur, hindiba sürgünleri, kırmızıbiber) 
Basit Avokado Sosu (biz. sayfa 255) 
Fasulyeli Meksika Böreği (bkz. sayfa 263) 
Düşük Sodyumlu Salsa 


Hindistan Cevizli Havuç Kremalı Turta (bkz. sayfa 288) 
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Tarif Listesi 


Kahvaltı 
Böğürtlen Elma Sürprizi (bkz. sayfa 228) 
Yasak Pirinç Pudingi (bkz. sayfa 229) 
Paylaşmak İçin Kahvaltılık Yemiş Barları (bkz. sayfa 230) 
Fito-Patlaması Kahvaltı Kasesi (bkz. sayfa 231) 
Nar Aşuresi (bkz. sayfa 231) 
Paylaşmak İçin Çabuk Muz Yemiş Kahvaltısı (biz. sayfa 232) 
Süper Tohumlu Yulaf Ezmesi (bkz. sayfa 232) 
Tatlı Pancar Patates Pastası, Çilek Sosu ile (bkz. sayfa 233) 
Sebze Karışımı (bkz. sayfa 234) 


Yaban Mersini Sıcak Kahvaltısı (bkz. sayfa 235) 


Kandırıkçılar, Harmanlanmış Salatalar ve Diğer İçecekler 
Badem Kendir Besin-Sütü (bkz. sayfa 236) 
Tarçın Elma Omega Sütü (bkz. sayfa 236) 
Zehir Giderici Yeşil Çay (bkz. sayfa 237) 
Yeşillik Kandırıkçısı (bkz. sayfa 237) 
Eflatun Güç Kandırıkçısı (bkz. sayfa 238) 
Fena Halde Yemiş Kandırıkçısı (bkz. sayfa 238) 


Harmanlanmış Waldorf Salatası (bkz. sayfa 239) 
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Salata Sosları 
Muz Zencefil Sosu (bkz. sayfa 240) 
Goji Balzamik Sosu (bkz. sayfa 240) 
Portakal Kaşme Sosu (bkz. sayfa 241) 
Yer Fıstığı Zencefil Sosu (bkz. sayfa 241) 
Pesto Sosu (bkz. sayfa 242) 


Rus Sirkeli Sosu (bkz. sayfa 242) 


Salatalar 
Elma Çin Lahanası Salatası (bkz. sayfa 243) 
Sezar'ın Gizemli Salatası (bkz. sayfa 244) 
Marine Kale Salatası (bkz. sayfa 245) 
Besin-Yeşillik Salatası, Siyah İncir Sosu ile (bkz. sayfa 246) 
Güçlü Mikro Salata (bkz. sayfa 247) 
Doğranmış Gökkuşağı Salatası (bkz. sayfa 247) 
Ispanak Salatası, Sirkeli Çilek Susam ile (bkz. sayfa 248) 
Üçlü Güçlü Lahana Salatası (bkz. sayfa 248) 


Tropikal Meyve Salatası (bkz. sayfa 250) 


Afıştırmalık Sosları ve Çeşniler 
Kara Fasulye ve Mısır Salsası (bkz. sayfa 251) 
Patlıcan Humusu (biz. sayfa 252) 
Altın Soğan Lokmaları (bkz. sayfa 253) 


Ev Yapımı Ketçap (bkz. sayfa 253) 
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Ada Kara Fasulyesi Daldırması (bkz. sayfa 254) 
Baharatlı Kale Cipsi ve Patlamış Mısır (bkz. sayfa 255) 


Basit Avokado Sosu (bkz. sayfa 255) 


Çorbalar 
“Peynirimsi” Kale Çorbası (bkz. sayfa 256) 
Kremalı Kestane Kabağı Çorbası, Mantar ile (bkz. sayfa 257) 
Dr. Fuhrman'ın Ünlü Kanser Karşıtı Çorbası (bkz. sayfa 258) 
Altın Avusturya Kremalı Karnabahar Çorbası (bkz. sayfa 259) 
Şitaki Su Teresi Çorbası (bkz. sayfa 260) 


Domates Çorbası (bkz. sayfa 261) 


Ana Yemekler 
Palamut Kabağı Ezmesi Harikası (bkz. sayfa 2620) 
Tam-Amerikan Ispanağı, Mantar ile (bkz. sayfa 263) 
Fasulyeli Meksika Böreği (bkz. sayfa 263) 
Daha İyi Burger (bkz. sayfa 264) 
Kara Fasulye Marul Dürümü (biz. sayfa 266) 
Haşlanmış Kale ve Kabak Ezmesi, Kabak Çekirdekleri ile 
(bkz. sayfa 267) 
Brüksel Lahanası Polonez (bkz. sayfa 268) 
Kremalı Kutsal Köri (bkz. sayfa 269) 
Cremini Ratatouille (bkz. sayfa 270) 


Kolay Sebze Pizzası (bkz. sayfa 271) 
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Goji Şili Haşlaması (bkz. sayfa 272) 

Yeşil Yapraklı Fas Türlüsü (biz. sayfa 273) 

Lisa'nın Sevimli Mercimek Haşlaması (biz. sayfa 274) 
Güçlü Mantar Stroganoff (bkz. sayfa 274) 

Portobello Mantarı ve Fasulye (biz. sayfa 276) 

Lifli Bal Kabağı Dengesi (bkz. sayfa 277) 

Süper Yiyecek Biber Dolması (biz. sayfa 278) 

İsviçre Pazısı ve Tatlı Patates Gratin (biz. sayfa 279) 
Çeşnili Beyaz Fasulye ve Dolma Kabağı (bkz. sayfa 280) 


Tai Uzun Yaşam Haşlaması (biz. sayfa 281) 


Pifde/Dörümler 
Aztek Dürümü (biz. sayfa 282) 
İtalyan Dürümü (bie. sayfa 282) 


Mumbai Dürümü (biz. sayfa 283) 


Tatlılar 
Elma Yemiş-Kabuklu Yemiş Lokmaları (biz. sayfa 284) 
Güçlendirici Yemiş Jölesi (bkz. sayfa 285) 
Kara Fasulye Kurabiyesi (biz. sayfa 285) 
Kara Kiraz Şerbeti (bkz. sayfa 286) 
Çia Kurabiyeleri (bkz. sayfa 286) 
Taze Meyve ve Yemiş ile Çikolata Daldırması (biz. sayfa 287) 


Yaban Mersini Ceviz İçi Parçalı Şerbet (biz. sayfa 288) 
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Hindistan Cevizli Havuç Kremalı Turta (bkz. sayfa 288) 
Altın Lezzetli Mantar Çikolataları (bkz. sayfa 290) 
Sağlıklı Çikolatalı Pasta (bkz. sayfa 291) 


Yaban Mersini Elma Turtası (bkz. sayfa 292) 


Vefetaryen Olmayan Seçenekli Tarifler 
Daha İyi Burger (bkz. sayfa 264) 
Kremalı Kutsal Köri (bkz. sayfa 269) 
Kolay Sebze Pizzası (bkz. sayfa 271) 
İtalyan Dürümü (biz. sayfa 282) 
Güçlü Mantar Stroganoff (bkz. sayfa 274) 
Şitaki Su Teresi Çorbası (bkz. sayfa 260) 
İsviçre Pazısı ve Tatlı Patates Gratin (bkz. sayfa 279) 
Tai Uzun Yaşam Haşlaması (bkz. sayfa 281) 


Sebze Kızartması (bkz. sayfa 234) 
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KAHVALTI TARİFLERİ 


Aşağıdaki tariflerin pek çoğu Dr. Fuhrman'ın Siyah İncir Sirkesi, Dr. 
Fuhrman'ın Kan Portakalı Sirkesi, Dr. Fuhrman'ın Akıcı Kuru Üzüm 
Sirkesi, Dr. Fuhrman'ın Sebze Lezzeti ve/veya Dr. Fuhrman'ın Mato 
Lezzeti'ni içerirler. Ben bu önceden karışım olarak hazırlanmış 
tercihleri size kolaylık olsun diye verdim, bunları Drfuhrman.com 
veya güvenilir yiyecek satıcılarından temin edebilirsiniz; bununla 
birlikte, tarifler onlar olmadan da hazırlanabilir. Eğer benim tarifte 
verdiğim bir bileşenin alternatifini kullanmak isterseniz, az bir miktar 
ile başlayın ve damak zevkinize göre miktarı giderek arttırın, çünkü 
baharat ürünlerinin lezzeti hasattan hasada değişiklikler gösterebilir. 


Böğürtlen Elma Sürprizi 
4 Kişilik 
1 bardak kuşüzümü 
1/3 bardak su 
8 elma, soyulmuş, çekirdekleri alınmış ve dilimlenmiş 
X bardak böğürtlen 
4 yemek kaşığı keten tohumu unu 
1 yemek kaşığı toz tarçın 
1 çay kaşığı vanilya çözeltisi 


Orta boy bir saplı tencereye kuş üzümlerini koyun ve suyu ilave edin. 
Elma dilimlerini üste dizin. Örtün ve çok kısık ateşte 5 dakika 
kaynatın. Böğürtlenleri ilave edin ve 2 dakika daha pişirin. Elma- 
böğürtlen karışımını bir kaseye aktarın ve geri kalan malzemeleri 
ilave edip güzelce karıştırın. 
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Yasak Pirinç Pudingi 
4 Kişilik 
2 bardak pişmiş siyah pirinç 
2 bardak tatlandırılmamış soya, kendir veya badem sütü 
y bardak elma kurusu, X bardak su içinde yumuşayana kadar 
ıslatılmış, sonra doğranmış (ıslatma suyunu tarifte kullanmak için 
saklayın) 
1 bardak dondurulmuş yaban mersini 
2 adet hurma, çekirdekleri çıkarılmış ve doğranmış 
1 yemek kaşığı kuş üzümü 
2 çay kaşığı toz tarçın 
2 çay kaşığı vanilya çözeltisi 


1 yemek kaşığı toz çia tohumu 


Bütün bileşenleri, çia tohumu hariç, orta boy bir kasenin içine koyun. 
Orta ateşten biraz fazla ateşte kaynatın; sonra düşük ateşte 15 dakika 
kaynatın. Ateşi söndürün ve çia tohumlarını ilave edin ve iyice 
karıştırın, karışımı örtülü olarak 5 dakika daha bekletin. 


Kahvaltı veya akşam yemeği için harikadır, sıcak veya soğuk servis 
edilebilir, üzerine çırpılmış donmuş muz kreması topu konabilir. 


Muz kremasını az miktarda vanilya kendir sütü veya vanilya soya 
sütü ile dondurulmuş muz dilimlerini harmanlayarak hazırlayın. 
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Paylaşmak İçin Kahvaltılık Yemiş Barları 
8 Kişilik 
1 olgun muz 
1 bardak eski moda yulaf ezmesi (çabuk veya anında olanlardan 
değil) 
1 bardak dondurulmuş yaban mersini, çözülmüş 
Ya bardak kuru üzüm 
1/8 bardak nar özsuyu 
2 yemek kaşığı ince doğranmış hurma 
1 yemek kaşığı doğranmış ceviz içi 
1 yemek kaşığı goji yemişi 
1 yemek kaşığı çiğ ayçiçeği tohumu 


2 yemek kaşığı öğütülmüş keten tohumu 


Önceden fırını 180°C ısıtın. Soyulmuş muzu büyük bir kasede ezin. 
Kalan bileşenleri ilave edin ve iyice karıştırın. 25 cm x 25 cm bir kek 
tavasını az miktar zeytin yağı ile sıvayın. Karışımı tavaya yayın. 25 
dakika pişirin. Tel ızgara üzerinde soğutun ve kalıplar halinde kesin. 


Süper Bağışıklık 231 


Fito-Patlaması Kahvaltı Kasesi 
2 Kişilik 
1 elma, çekirdekleri çıkarılmış ve dilimlenmiş 
1 muz, dilimlenmiş 
1 portakal, dilimleri ayrılmış 
” bardak yaban mersini 
X bardak dilimlenmiş çilek 
2 yemek kaşığı öğütülmüş çia, kendir veya keten tohumu 
2 yemek kaşığı doğranmış ceviz içi 


Meyve ve yemişleri karıştırın. Tohumları ve kabuklu yemişleri ilave 
edin ve karıştırın. 


Nar Aşuresi 
2 Kişilik 
2 bardak nar özsuyu 
X bardak eski usul yulaf ezmesi (çabuk veya hazır olmayan) 
1 elma, soyulmuş, çekirdekleri çıkarılmış ve rendelenmiş 
4 adet kaju veya fındık, kabaca doğranmış 
” bardak ikiye bölünmüş üzüm 
” bardak doğranmış kavun 
X bardak dilimlenmiş çilek 
1 yemek kaşığı kuş üzümü 
1 yemek kaşığı öğütülmüş keten tohumu 


Yulaf ezmesini buzdolabında bir gece nar özsuyunda ıslatın. Yulaf 
sıvıyı emecektir. Sabah, kalan bileşenleri yulaf ile karıştırın. 


Dikkat: Damak zevkinize uygun olarak, meyvelerde istediğiniz her 
hangi bir değişikliği yapabilirsiniz. 
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Paylaşmak İçin Çabuk Muz Yemiş Kahvaltısı 
2 Kişilik 
2 bardak taze veya dondurulmuş yaban mersini 
2 muz, dilimlenmiş 
> bardak eski usul yulaf ezmesi (çabuk veya hazır olmayan) 
1/3 bardak nar özsuyu 
2 yemek kaşığı doğranmış ceviz içi 
1 yemek kaşığı çiğ ayçiçeği tohumu 
2 yemek kaşığı kuru kuş üzümü 


Bütün bileşenleri küçük bir mikrodalga fırın kasesi içinde karıştırın. 
Mikrodalga fırında 3 dakika ısıtın. 


Alternatif olarak, bütün bileşenleri kapaklı bir kap içinde birleştirin 
ve daha sonra, sıcak veya soğuk olarak, yiyin. 


Süper Tohumlu Yulaf Ezmesi 
2 Kişilik 
1 bardak eski usul yulaf ezmesi (çabuk veya hazır olmayan) 


1 # bardak tatlandırılmamış vanilyalı soya, kendir veya badem 
sütü 


1 elma, soyulmuş, çekirdekleri çıkarılmış ve doğranmış 
1 bardak dondurulmuş yaban mersini veya karışık yemişler, 
X bardak çözdürülmüş kuru üzüm 
1 yemek kaşığı çiğ ayçiçeği tohumu 
1 yemek kaşığı öğütülmüş keten tohumu 
1 yemek kaşığı öğütülmüş kendir tohumu 
X çay kaşığı toz tarçın 
Paket üzerindeki tarife uyarak yulaf ezmesini pişirin, su yerine soya 


sütü kullanın. Kalan bileşenleri bir araya getirin ve yulaf ezmesinin 
içine karıştırın. 
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Tatlı Pancar Patates Pastası, Çilek Sosu ile 

12 Pasta 

Pastalar İçin 
500 gr tatlı patates, büyük parçalar halinde doğranmış 
2 büyük pancar, büyük parçalar halinde doğranmış 
2 bardak dilimlenmiş mantar 
3 bardak çok ince doğranmış kıvırcık lahana yeşillikleri 
1 orta boy soğan, doğranmış 
1 yemek kaşığı Dijon hardalı 
1 yemek kaşığı Dr. Fuhrman'ın Siyah İncir Sirkesi veya balzamik sirkesi 
1 yemek kaşığı taze doğranmış dereotu 
1 yemek kaşığı öğütülmüş çia tohumu 

Çilek Sosu İçin 
1 elma, soyulmuş, çekirdekleri çıkarılmış ve doğranmış 
1 bardak dondurulmuş çilek 
” bardak elma kurusu dilimi 
» bardak su 


2 yemek kaşığı Dr. Fuhrman'ın Siyah İncir Sirkesi veya balzamik sirkesi 


Tatlı patates ve pancarı kapaklı bir kabın içine koyun ve yumuşayana 
kadar 20 - 30 dakika kaynatın. Soğuması için bir tarafa koyun. Tatlı 
patates ve pancarlar soğuduğunda kabuklarını soyun ve ezin. 
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Soğanı bir kap içinde 3 yemek kaşığı su ile saydamlaşana ve 
yumuşayana kadar birkaç dakika sote edin. Mantar ve kıvırcık lahana 
yeşilliklerini ilave edin ve 5 dakika daha pişirmeye ve tahta kaşık ile 
karıştırmaya devam edin, bütün sebzeler yumuşayana kadar. Bu 
karışımı tatlı patates ve pancar karışımına ilave edin ve hardal, sirke, 
dereotu ve öğütülmüş çia tohumlarını ilave edin. İyice karıştırın ve 
artı işareti şekli verin. Düşük ateşte (90°C) 2 saat pişirin, pasta veya 
artı işaretleri suyunu kaybeder ve sertleşirler. 


Çilek sosunu hazırlamak için, taze elma, çilek ve elma kurusu 
dilimlerini su ile küçük bir kasenin içine yerleştirin. Ortanın üstü bir 
ısıda kaynatın; sonra ısıyı azaltın ve kaynatın, örtülü olarak 20 
dakika. İstenen yoğunlukta olması için ezin veya blendırdan geçirin. 


Patates pastalarını sos ile servis edin. 


Sebze Kızartması 
2 Kişilik 
3 bardak filiz ıspanak 
1 bardak doğranmış soğan 
1 bardak doğranmış yeşilbiber 
1 bardak doğranmış domates 
X kalıp sertçe tofu 
X bardak tatlandırılmamış soya, kendir veya badem sütü 
1 yemek kaşığı Dr. Fuhrman'ın Sebze Lezzeti veya bir başka tuz 


içermeyen baharat karışımı, lezzet için ayarlama yapın 


Süper Bağışıklık 235 


Ispanak, soğan, biber ve domatesi bir miktar su ile yumuşayana kadar 
sote edin. Tofuyu sıkarak olabildiğince çok suyu uzaklaştırın ve sonra 
sebze karışımının üzerine ufalayın; birleştirilen karışımı pişirin, sık, 
sık karıştırın, tofu hafifçe kahverengileşsin. Eğer istenirse, baharat 
ilave edin. 


Vejetaryen olmayan seçenek: Bu tarif, tofu yerine 3 yumurta ve 
tatlandırılmamış soya, kendir veya badem sütü ile de hazırlanabilir. 
Yumurta ve sütü karıştırın ve sebze karışımı üzerine dökün; sonra 
iyice pişirin. Bu 2 yumurta (kişi başı 1 yumurta) ve tofu kırıntıları ile 
de mükemmel olur. 


Yaban Mersini Sıcak Kahvaltısı 
2 Kişilik 
2 bardak dondurulmuş yaban mersini 
y bardak soya, kendir veya badem sütü 
1⁄4 bardak tatlandırılmamış parçalanmış Hindistan cevizi, hafif 
kızartılmış 
X bardak doğranmış ceviz içi 
X bardak kuş üzümü 


1 muz, dilimlenmiş 


Yaban mersini ve soya sütünü sıcak olana kadar ısıtın. Kalan 
bileşenleri ilave edin ve iyice karıştırın. 
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KANDIRIKÇILAR, HARMANLANMIŞ 
SALATALAR VE DİĞER İÇECEKLER 


Badem Kendir Besin Sütü 
4 Kişilik 
1 bardak kendir tohumu 


1 bardak çiğ badem, 6 - 8 saat suda tutulmuş 


2 adet medjool hurması (veya 4 adet Tunus hurması), çekirdekleri 
çıkarılmış 


2 X bardak su 
» bardak vanilya 


Bütün bileşenleri blendıra koyun. Tamamen pürüzsüz hale gelene 
kadar öğütün. Tülbent veya ince süzgeçten süzün. Bir cam kavanozda 
saklayın. 


Çikolatalı besin sütü hazırlamak için, blendıra diğer bileşenler ile 
2 -3 yemek kaşığı kakao tozu ilave edin. 


Tarçın Elma Omega Sütü 
4 Kişilik 
1 bardak ceviz, 6 - 8 saat suda bekletilmiş 
1 bardak çiğ kaju, 6 - 8 saat suda bekletilmiş 


X bardak kendir tohumu 


1 bardak elma kurusu, yumuşayana kadar 1 bardak su içinde 
bekletilmiş (ıslatma suyunu saklayın) 


2 bardak su 
1 çay kaşığı tarçın 
Bütün bileşenleri blendıra koyun. Tamamen pürüzsüz hale gelene 


kadar öğütün. Tülbent veya ince süzgeçten geçirin. Bir cam 
kavanozda saklayın. 
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Zehir Giderici Yeşil Çay 
4 Kişilik 
1 demet kale 
2 bardak marul yaprağı 
1 salatalık 
4 yaprak Çin lahanası 
2 bardak tatlandırılmamış yeşil çay 
2 bardak dondurulmuş ahududu 
2 bardak dondurulmuş çilek veya kiraz 


Kale, marul, salatalık ve Çin lahanasından blendır ile yeşillik özsuyu 
hazırlayın. Yeşil çayı 2 bardak yeşillik özsuyu ile karıştırın. Bu 
karışımı dondurulmuş ahududu ve dondurulmuş kiraz veya çilekler 
ile birlikte bilendıra koyun ve çok iyi harmanlanan kadar öğütün. 


Yeşillik Kandırıkçısı 
2 Kişilik 
60 gr ıspanak filizi 
60 gr yeşil yapraklı marul 
2 bardak taze veya dondurulmuş ananas, küp şeklinde doğranmış 
3 kivi 
X avokado 


1 muz 


Bütün bileşenleri blendırda pürüzsüz ve kremamsı bir hal alana 
kadar harmanlayın. 
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Eflatun Güç Kandırıkçısı 
2 Kişilik 
1 bardak nar özsuyu 
1 bardak sıkıştırılmış ıspanak filizi 
1 bardak sıkıştırılmış marul 
1⁄4 orta boy salatalık 
1 bardak dondurulmuş karışık yemiş veya çilek 
3 adet hurma, çekirdekleri çıkarılmış 
2 yemek kaşığı öğütülmüş keten tohumu 
1 bardak buz 


Bütün bileşenleri blendırda pürüzsüz ve kremamsı bir hal alana 
kadar harmanlayın. 


Fena Halde Yemiş Kandırıkçısı 
2 Kişilik 
1 bardak tatlandırılmamış soya, kendir veya badem sütü 
2 adet muz 
2 bardak dondurulmuş şeftali 
> bardak dondurulmuş böğürtlen 
X bardak dondurulmuş ahududu 


> bardak yaban mersini 


Bütün bileşenleri blendırda pürüzsüz ve kremamsı bir hal alana 
kadar harmanlayın. 
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Harmanlanmış Waldorf Salatası 
1 Kişilik 
X bardak nar özsuyu 
1 elma, soyulmuş ve çekirdekleri çıkarılmış 
1⁄4 bardak ceviz 
3 bardak sıkıştırılmış lavırcık lahana yeşilliği veya kale 
1 bardak sıkıştırılmış marul 
X bardak su veya buz küpleri 


Bütün bileşenleri blendırda pürüzsüz ve kremamsı bir hal alana 
kadar harmanlayın. 
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SALATA SOSLARI 


Muz Zencefil Sosu 
2 Kişilik 
1 büyük muz 
bardak taze kişniş 
1 limon, suyu çıkarılmış 


1 yemek kaşığı taze zencefil, doğranmış 


> jalepano biberi, tohumları alınmış ve doğranmış, veya lezzet 
için biraz daha fazla olabilir 


Y bardak su 


Bütün bileşenleri blendırda harmanlayın. 


Goji Balzamik Sosu 
4 Kişilik 
X bardak goji yemişi, yumuşamaları için 1⁄2 bardak suda 
bekletilmiş (ıslatma suyunu tarifte kullanmak için saklayın) 
2 çay kaşığı az sodyumlu hardal 
1⁄4 bardak balzamik sirke 
W bardak ceviz 
1 yemek kaşığı kıyılmış taze soğan başı 
> çay kaşığı soğan tozu 
X bardak tuz ilave edilmemiş veya düşük sodyumlu sebze suyu 
Bir tutam karabiber 


Bütün bileşenleri blendırda harmanlayın. Pürüzsüz hale gelene kadar 
harmanlayın. 
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Portakal Kaşme Sosu 

2 Kişilik 
X bardak kabukları soyulmamış susam tohumu 
X bardak kaju veya 1/8 bardak çiğ kaju yağı 
W bardak portakal özsuyu 


2 yemek kaşığı Dr. Fuhrman'ın Kan Portakalı Sirkesi veya 
Dr. Fuhrman'ın Akıcı Kuru Üzüm Sirkesi veya 1 yemek kaşığı 
pirinç sirkesi 


2 adet portakal, soyulmuş, dilimlerine ayrılmış ve lokma 
büyüklüğünde doğranmış 


Ortanın biraz üzerinde olan ateşte kuru bir tava içinde susam 
tohumlarını 3 dakika kavurun, kabı devamlı sallayın. Susamların 
yarısını blendırda kaju, portakal özsuyu ve sirke ile karıştırın. 
Portakal parçalarını salataya ilave edin ve harmanlanan sosu 
karıştırın. Kalan susam tohumlarını üzerine serpin. Bu ıspanak veya 
mantar salatasında, ince dilimlenmiş kırmızı soğan veya bir marul, 
domates ve salatalık salatası ile harika gider. 


Yer Fıstığı Zencefil Sosu 

4 Kişilik 
2 portakal, soyulmuş ve çekirdekleri çıkarılmış 
Yı bardak pirinç sirkesi 
1/8 bardak tuz katılmamış yer fıstığı ezmesi 
1/8 bardak çiğ kaju yağı veya badem yağı 
1 çay kaşığı düşük sodyumlu soya sosu 
0,6 cm kadar taze zencefil, soyulmuş 


1⁄4 diş sarımsak 


Bütün bileşenleri blendırda pürüzsüz hale gelene kadar harmanlayın. 
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Pesto Sosu 
8 Kişilik 
2 avokado 
5 yemek kaşığı limon özsuyu 
7 diş sarımsak 
4 bardak düşük sodyumlu sebze özsuyu 
2 çay kaşığı tuz ilave edilmemiş İtalyan baharatı 
X bardak çam fıstığı 
1/3 bardak taze fesleğen yaprağı 


Bütün bileşenleri blendırda harmanlayın. 


Rus Sirkeli Sosu 
4 Kişilik 
1 bardak sert, parlak tofu 


3 yemek kaşığı tuz ilave edilmemiş veya düşük sodyumlu domates 
salçası 


2 çay kaşığı ince doğranmış soğan 

X bardak su 

X bardak havuç özsuyu 

1 yemek kaşığı Dr. Fuhrman'ın Akıcı Kuru Üzüm Sirkesi veya X 
yemek kaşığı pirinç sirkesi 

2 yemek kaşığı Dr. Fuhrman'ın Mato Lezzeti veya kuru domates 
içeren bir başka tuzsuz baharat karışımı, lezzet ayarlaması yapın 


Ye çay kaşığı kuru hardal 
X çay kaşığı öğütülmüş kırmızıbiber 


Bütün bileşenleri blendıra koyun ve pürüzsüz ve kremimsi bir hal 
alana kadar harmanlayın. İstenen kıvamı tutturmak için gerektikçe 
ilave su katın. 1 44 bardak elde edilir. 
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SALATALAR 


Elma Çin Lahanası Salatası 
2 Kişilik 
6 bardak ince doğranmış Çin lahanası 
1 büyük elma, çekirdekleri çıkarılmış, küçük doğranmış 
1 büyük havuç, küçük doğranmış 
” bardak doğranmış kırmızı soğan 
» bardak tatlandırılmamış soya, kendir veya badem sütü 
> bardak çiğ kaju veya 4 bardak çiğ kaju yağı 
1⁄4 bardak balzamik sirke 
X bardak kuru üzüm 


1 çay kaşığı Dijon hardalı 


Büyük bir kasede Çin lahanası, elma, havuç ve doğranmış soğanı 
karıştırın. Blendırda soya sütü, kaju, sirke, kuru üzüm ve hardalı 
harmanlayın. Doğranmış sebzelere istenen miktarda ilave edin. 
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Sezar'ın Gizemli Salatası 
4 Kişilik 
Salata İçin: 
” bardak çiğ badem 
2 yemek kaşığı besleyici maya 
360 gr marul, doğranmış 
Sos İçin: 
6 diş kavrulmuş sarımsak* 
1 bardak tatlandırılmamış soya, kendir veya badem sütü 
» bardak çiğ kaju yağı 
2 yemek kaşığı besleyici maya 
2 yemek kaşığı taze limon özsuyu 
1 yemek kaşığı Dijon hardalı 
1/8 çay kaşığı karabiber 


Badem ve 2 yemek kaşığı besleyici mayayı “Parmesan” üstlük için 
blendırda harmanlayın. Marulun üzerine serpin. Bütün sos 
bileşenlerini bir arada harmanlayın ve salatanın üzerine dökün. 


*Sarımsağı kavurmak için, dişleri ezin, ama üzerlerindeki ince zarları 
bırakın. 1759C'ta 15 dakika kadar kavurun, sarımsaklar lapa gibi 
olsun. Soğuduklarında zarlarını ayırın. 
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Marine Kale Salatası 

4 Kişilik 
6 bardakkale, parçalara ayrılmış 
X bardak kuş üzümü 
2 yemek kaşığı goji yemişi 


1/3 bardak kükürtsüz, tuzsuz güneşte kurutulmuş domates, ince 
doğranmış 


X bardak dilimlenmiş taze soğan başı 
1 yemek kaşığıtaze limon özsuyu 
2 portakal, özsuyu 


2 yemek kaşığı çam fıstığı 


Bütün bileşenleri, çam fıstığı hariç, bir karıştırma kabında karıştırın. 
Salatayı karıştırın ve kaleyi elleriniz ile parçalara ayırın. Salatayı 
örtülü bir kap içinde buzdolabına koyun ve bir gece bekletin. Servis 
yapmadan önce karıştırın. 
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Besin-Yeşillik Salatası, Siyah İncir Sosu ile 
4 Kişilik 
Salata İçin: 
90 gr mache* 
90 gr su teresi 
60 gr frisee 
120 gr karışık yeşillik filizi 
1 bardak brokoli filizi 
Sos İçin: 
1/3 bardak Dr. Fuhrman'ın Siyah İncir Sirkesi veya balzamik sirke 
1 çay kaşığı Dr. Fuhrman'ın Sebze lezzeti veya bir başka tuz 
içermeyen baharat karışımı, lezzet için ayarlama yapın 
4 yemek kaşığı su 
1 yemek kaşığı Dijon hardalı 
1 çay kaşığı kuru mercanköşk 
1 yemek kaşığı çiğ badem yağı 
1 yemek kaşığı az sodyumlu ketçap 
1 çay kaşığı sarımsak tozu 
bardak pekan, kabaca doğranmış 
Salata bileşenlerini yıkayın ve kurutun ve büyük bir salata kabına 
yerleştirin. Sos bileşenlerini, pekan hariç, pürüzsüz hale gelene kadar 


çırpın. Salatayı sos ile karıştırın; üzerlerine pekan serpilmiş 
tabaklarda servis edin. 


*Machee küçük yuvarlak yaprakları olan hafif bir maruldur. Eğer 
macheetemin edemezseniz filiz yeşillikler kullanabilirsiniz. 
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Güçlü Mikro Salata 
1 Kişilik 
2 orta boy havuç, soyulmuş 
1⁄4 küçükbaş lahana 
1 bardak brokoli parçaları 
2 orta boy sap kereviz 
1 büyük elma, çekirdekleri çıkarılmış 
Ya bardak pekan veya başka çiğ kabuklu yemiş 
1 çay kaşığı öğütülmüş keten tohumu 
Bir yiyecek işlemcisinin S şeklindeki bıçağı ile bileşenler ince, ince 
doğranana, konfeti şekline gelene kadar işleme tabi tutun. Doğrama 


sırasında aleti pek çok defa açın ve kapatın. Bu bileşenler uzun süre 
dayanırlar, bu nedenle miktarı arttırmanızda hiçbir sakınca olmaz. 


Doğranmış Gökkuşağı Salatası 
4 Kişilik 
6 bardak parçalanmış Çin lahanası 
2 bardak havuç, kibrit çöpü büyüklüğünde kesilmiş 
1 bardak ince doğranmış kırmızı lahana 
2/3 bardak goji yemişi 
2/3 bardak ince dilimlenmiş çiğ badem 
1 X bardak küp şeklinde doğranmış mango 
“4 bardak kahverengi pirinç sirkesi 
Bütün bileşenleri bir karıştırma kabına koyun ve sirkenin sebzelere 


ulaşması için elleriniz ile iyice karıştırın. Servis yapmadan önce 
salatanın salamura olması için birkaç saat bekletin. 


Değişiklik: arta kalan sıcak çorba veya sosu üzerine dökün. 
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Ispanak Salatası, Sirkeli Çilek Susam ile 
4 Kişilik 
Salata İçin: 
> bardak çiğ tam pekan 
360 gr filiz ıspanak 
X It taze çilek, ikiye bölünmüş 
Sos İçin: 
3 bardak taze çilek 
4 adetçekirdeği çıkarılmış hurma 
1 yemek kaşığı soyulmamış susam tohumu 
3 yemek kaşığı balzamik sirke 
Pekanları 1209C ocakta 3 dakika hafifçe kavurun ve kasenin içindeki 
diğer salata bileşenleri ile karıştırın. Sos bileşenlerini blendırda 
pürüzsüz bir hal alana kadar harmanlayın. Salatanın üzerine dökün. 
Üçlü Güçlü Lahana Salatası 
4 Kişilik 
Salata İçin: 
2 bardak yeşil lahana, rendelenmiş 
1 bardak kırmızı lahana, rendelenmiş 
1 bardak kıvırcık lahana, rendelenmiş 
1 havuç, soyulmuş ve rendelenmiş 


1 kırmızıbiber, ince dilimlenmiş 
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4 yemek kaşığı kuş üzümü 
2 yemek kaşığı çiğ kabak çekirdeği 
2 yemek kaşığı çiğ ayçiçeği tohumu 
1 yemek kaşığı soyulmamış susam tohumu 
Sos İçin: 
1/3 bardak tatlandırılmamış soya, kendir veya badem sütü 
1 elma, soyulmuş, çekirdekleri çıkarılmış ve dilimlenmiş 
W bardak çiğ kaju veya 4 bardak çiğ kaju yağı 


1 yemek kaşığı Dr. Fuhrman'ın Baharatlı Pekan Sirkesi veya 
balzamik sirke 


1 yemek kaşığı kuş üzümü, garnitür olarak 


2 yemek kaşığı soyulmamış susam tohumu, garnitür olarak 
kavrulmuş halde 


Kuru bir tencerede 2 yemek kaşığı sısam tohumunu hafifçe kavurun, 
tencereyi sık, sık sallayın. Bütün salata bileşenlerini bir kasenin içinde 
birleştirin. Yüksek güçlü bir blendırda soya sütü, elma, kaju ve sirkeyi 
harmanlayın; sonra salata ile karıştırın. Süsleme için kuş üzümü ve 
hafifçe kavrulmuş susam tohumlarını garnitür olarak kullanın. 
Lezzetin güzelce yayılması için bu salatayı bir gün önceden 
hazırlarsanız çok daha iyi olur. 
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Tropikal Meyve Salatası 
4 Kişilik 
2 bardak küp şeklinde doğranmış ananas 
1 bardak küp şeklinde doğranmış mango 
1 bardak küp şeklinde doğranmış papaya 
2 portakal, soyulmuş ve dilimlerine ayrılmış 
1 muz, dilimlenmiş 


2 yemek kaşığı tatlandırılmamış parçalara ayrılmış Hindistan 
cevizi 


Parçalara ayrılmış marul 


Meyveleri karıştırın. Hindistan cevizini ilave edin ve marul üzerinde 
servis yapın. 
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ATIŞTIRMALIK SOSLARI VE ÇEŞNİLER 


Kara Fasulye ve Mısır Salsası 
8 Kişilik 
1 X bardak pişmiş kara fasulye veya 1 kutu (450 gr) tuzsuz veya 
düşük sodyumlu kara fasulye, süzülmüş 


1 X bardak dondurulmuş beyaz mısır, çözülmüş 
4 adet orta boy domates, ince doğranmış 

» orta boy yeşil dolma biberi, ince doğranmış 

1 adet küçük soğan, ince doğranmış 


2 adet jalepano biberi (veya daha fazla, eğer acı salsa 
seviyorsanız), tohumları çıkarılmış ve ince doğranmış 


1/3 bardak taze kişniş, ince doğranmış 
1 X yemek kaşığı taze misket limonu özsuyu 
1 X yemek kaşığı taze limon özsuyu 


1 yemek kaşığı Dr. Fuhrman'ın Sebze Lezzeti veya bir başka tuz 
içermeyen baharat karışımı, lezzet için ayarlama yapın 


1 çay kaşığı sarımsak tozu, lezzet için 
1 çay kaşığı Sıvı Amino Asit (soya fasulyesinden elde edilir) 


Bir karıştırma kasesinde fasulye ve mısırı karıştırın. Fasulye ve mısır 
karışımına taze domates, biber, soğan, sarımsak ve jalepanoyu kalan 
bileşenler ile birlikte ilave edin ve iyice karıştırın. Çiğ sebze veya 
sağlıklı tortilla cipsleri ile servis yapın. 
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Sağlıklı tortilla cipsleri hazırlamak için mısır hamurundan üçgen 
şeklinde cipsler kesin ve kızartma kağıdı üzerinde 90°C ocakta 1 saat 
kavurun veya gevrekleşene kadar, ama kahverengi olmalarına izin 
vermeyin. 


Dikkat: Doğrama el ile veya bir yiyecek işlemcisi ile yapılabilir. 


Patlıcan Humusu 
4 Kişilik 
1 orta boy patlıcan, ortadan ikiye bölünmüş 
1 bardak pişmiş nohut veya 1 bardak tuzsuz konserve nohut, 
süzülmüş 
1/3 bardak su 
4 yemek kaşığı soyulmamış susam tohumu 
2 yemek kaşığı taze limon suyu 
1 yemek kaşığı kuru ince doğranmış soğan 
4 diş sarımsak, ince doğranmış 


Ezilmiş kırmızı biber ve/veya kuru maydanoz, garnitür olarak 


Patlıcanı 45 dakika 1759C'ta pişirin. Soğumaya bırakın; kabuğunu 
soyun ve atın. Bütün bileşenleri harmanlayın, pişirilmiş, soyulmuş 
patlıcan dahil, bir yiyecek işlemcisi veya blendırda tamamen 
pürüzsüz, kremsi bir hal alana kadar harmanlayın. Seçme çiğ sebzeler 
ile birlikte servis edin. 
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Altın Soğan Lokmaları 


30 - 40 Top 
1 X bardak çiğ kaju 
1 bardak çiğ badem 


1 orta boy Golden elma, soyulmuş, çekirdekleri çıkarılmış ve 
dilimlenmiş 


1 yemek kaşığı besleyici maya 

1 çay kaşığı öğütülmüş çia tohumu 

1 yemek kaşığı soğan tozu 

Kavrulmuş susam tohumu (dış kaplama için) 

İnce doğranmış Frenk soğanı (dış kaplama için) 
Yüksek hızlı bir blendırda kaju ve bademi toz haline getirin; sonra 
elma dilimleri, besleyici maya, öğütülmüş çia tohumları ve soğan 
tozunu ilave edin ve yine harmanlayın. Küçük toplar yapın ve bunları 
susam tohumu ve Frenk soğanı içinde yuvarlayın. 
Ev Yapımı Ketçap 

5 adet hurma, çekirdekleri çıkarılmış 

1 bardak su 

180 gr tuzsuz veya düşük sodyumlu domates salçası 

Ya bardak beyaz sirke 

2 çay kaşığı soğan tozu 


> çay kaşığı sarımsak tozu 
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Su ve hurmayı tamamen pürüzsüz olana kadar blendırda 
harmanlayın. Diğer bileşenler ile bir saplı tencereye dökün; 
kabarcıklanmaya başlayana kadar ortanın üstü ateşte çırpın. Servis 
yapmadan önce soğutun. 


Ada Kara Fasulye Daldırması 
4 Kişilik 


1 X bardak pişmiş kara fasulye veya 450 gr tuzsuz veya düşük 
sodyumlu konserve kara fasulye, süzülmüş ve durulanmış 


2 çay kaşığı düşük sodyumlu salsa 
14 bardak taze soğan başı, dilimlenmiş 


1 X yemek kaşığı Dr. Fuhrman'ın Kan Portakalı Sirkesi veya başka 
bir meyveli sirke 


2 yemek kaşığı Dr. Fuhrman'ın Mato Lezzeti veya domates kurusu 
içeren bir başka tuzsuz baharat karışımı,lezzet için ayarlama yapın 

2 yemek kaşığı ince doğranmış kırmızı soğan 

” bardak ince küp şeklinde doğranmış mango 

X bardak ince doğranmış kırmızı dolmalık biber 


1 yemek kaşığı doğranmıştaze kişniş, garnitür olarak 


X bardak kara fasulyeyi bir tarafa ayırın. Kalan fasulyeleri bir yiyecek 
işlemcisi veya blendıra koyun. Salsa, taze soğan başı, sirke ve Mato 
Lezzetini ilave edin. Oldukça pürüzsüz hale gelene kadar püre haline 
getirin. Lezzete göre baharat ilave edin. Bir kaseye alın ve ayırdığınız 
kara fasulyeyi, kırmızı soğan, mango ve dolmalık kırmızı biberi ilave 
edin. İyice karıştırın ve 1 saat soğutun. Kişniş ile süsleyin. Çiğ sebzeler 
ile servis yapın. 2 7 bardak elde edilir. 
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Baharatlı Kale Cipsi ve Patlamış Mısır 
4 - 5 kale yaprağı, sert damarlar ve orta sap uzaklaştırılmış, 
yapraklar parçalara ayrılmış 


6 bardak açıkta patlatılmış mısır 
Zeytinyağı 

Su 

1 yemek kaşığı besleyici maya 


1 - 2 çay kaşığı acı toz kırmızıbiber 


Kaleyi kızartma tabakasının üzerine güzelce yayın. 90°C fırında 30 
dakika veya kale gevrek ve kuru bir hal alana kadar pişirin. Ocaktan 
alın ve soğuduğunda patlamış mısır ile karıştırın. Küçük bir 
püskürtmeli şişeye eşit miktarda zeytinyağı ve su koyun ve güzelce 
çalkalayın. Patlamış mısır ve kaleyi hafifçe kaplaması için püskürtün; 
sonra besleyici maya ve acı toz kırmızıbiberi ilave edin. 


Basit Avokado Sosu 
4 Kişilik 
2 olgun avokado, soyulmuş ve çekirdekleri çıkarılmış 
” bardak ince doğranmış soğan 
X bardak ince doğranmış kişniş 
2 yemek kaşığı taze misket limonu özsuyu 
X çay kaşığı öğütülmüş kimyon 
X çay kaşığı taze öğütülmüş karabiber 


Küçük bir kasede çatal kullanarak avokadoları ezin. Kalan bileşenleri 
ilave edin ve iyice karıştırın. Örtün ve soğutun. 
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ÇORBALAR 


“Peynirimsi” Kale Çorbası 
4 kişilik 
” bardak sarı kurutulmuş bezelye 
1 soğan, doğranmış 
1 bardak mantar, dilimlenmiş 
2 bardak havuç özsuyu 
1 kutu (450 gr) tuzsuz veya düşük sodyumlu domates salçası 
750 gr kale, sert dallar ve sert orta gövdesi çıkarılmış, yapraklar 


kabaca parçalanmış 


Ya bardak kaju yağı 
1 yemek kaşığı besleyici maya 


Bir düdüklü tencerede, bezelyeleri 2 7 bardak suda, yüksek basınçta 
6 - 8 dakika pişirin. Kaju yağı hariç, kalan bileşenleri ilave edin ve 
yüksek basınçta 1 dakika daha pişirin. Basıncı kaldırın ve kaju yağını 
çorbaya ilave edin. Servis yapmadan önce üzerine besleyici mayayı 
serpin. 


Düdüklü tencere olmadan hazırlamak için: Önden kuru bezelyeleri 
yumuşayana kadar pişirin. Kaju yağı hariç, bütün kalan bileşenleri 
pişmiş bezelyelere ilave edin. Kaynatın, ateşi kısın ve kale 
yumuşayana kadar hafif ateşte kaynatmaya devam edin (yaklaşık 15 
dakika kadar). İstenen kıvamı elde etmek için gerektikçe su ilave 
edin. Kaju yağını karıştırın. Servis yapmadan önce üzerine besleyici 
mayayı serpin. 
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Kremalı Kestane Kabağı Çorbası, Mantar ile 

4 Kişilik 
2 bardak su 
2 bardak tatlandırılmamış soya, kendir veya badem sütü 
1 kutu (450 gr) tuzsuz veya düşük sodyumlu sebze suyu 
6 havuç, büyük parçalar halinde kesilmiş 
5 kereviz sapı, parçalar halinde dilimlenmiş 
2 soğan, ikiye bölünmüş 
2 orta boy dolma kabağı, büyük parçalar halinde kesilmiş 
2 kestane kabağı, soyulmuş ve küp halinde doğranmış 


3 yemek kaşığı Dr. Fuhrman'ın Sebze lezzeti veya bir başka tuz 
içermeyen baharat karışımı, lezzet ayarı için 


1⁄4 çay kaşığı küçük Hindistan cevizi 
1 çay kaşığı tuzsuz karışık baharat 
“4 çay kaşığı öğütülmüş karanfil 


300 gr mantar, ikiye bölünmüş 


Mantarlar hariç, bütün bileşenleri bir çorba kabına koyun. Kaynatın; 
sonra ateşi kısın ve 30 dakika hafif ateşte kaynatın. Sonra çorbayı bir 
yiyecek işlemcisi veya blendıra dökün ve tamamen pürüzsüz bir hal 
alana kadar harmanlayın. Çorbayı çorba kabına geri dökün, 
mantarları ilave edin ve 30 dakika daha hafif ateşte pişirin veya 
mantarlar yumuşayana kadar pişirin. 
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Dr. Fuhrman'ın Ünlü Kanser Karşıtı Çorbası 

10 Kişilik 
1 bardak kurutulmuş bezelye ve/veya kuru fasulye 
4 bardak su 
6 - 10 adet orta boy dolma kabağı 


2,250 kg havuç, özsuyu çıkarılmış (veya 5 - 6 bardak özsu, satın 
alınmış)* 
2 demet kereviz, özsuyu çıkarılmış (veya 2 bardak özsu, satın 
alınmış)* 
2 yemek kaşığı Dr. Fuhrman'ın Sebze Lezzeti veya bir başka 
tuzsuz baharat karışımı, lezzet için ayarlama yapın 
4 adet orta boy soğan, doğranmış 


3 pırasa sapı, uzunlamasına kesin ve iyice yıkamak için ayırın, 
sonra kabaca doğrayın 

2 demet kale, kıvırcık lahana yeşilliği veya başka yeşillikler, sert 
sap ve gövdeleri ayrılmış, yapraklar doğranmış 

1 bardak çiğ kaju 

2 # bardak mantar (şitaki, kremini ve/veya beyaz), doğranmış 


Fasulyeleri su ile büyük bir kaba içinde ağır ateşe koyun. Kaynatın; 
sonra ateşi azaltıp kaynatmaya devam edin. Dolma kabaklarını bütün 
olarak ilave edin. Havuç özsuyu, kereviz özsuyu ve Sebze Lezzetini 
ilave edin. 


Soğan, pırasa ve kaleyi blendıra koyun ve biraz çorba sıvısı ile 
harmanlayın. Bu karışımı çorba kabına dökün. Yumuşamış dolma 
kabaklarını maşa ile ezin ve kaju ile blendırda kremimsi bir hal alana 
kadar harmanlayın. Bu karışımı çorba kabına geri dökün. Mantarları 
ilave edin ve fasulyeler yumuşayana kadar hafif ateşte kaynatmaya 
devam edin - toplam pişirme zamanı 2 saat kadardır. 


*Taze organik havuç ve kereviz özsuları çorbanın lezzetini arttıracaktır. 
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Altın Avusturya Kremalı Karnabahar Çorbası 
4 Kişilik 

1 baş karnabahar, parçalara ayrılmış 

3 havuç, kabaca doğranmış 

1 bardak kaba doğranmış kereviz 


2 pırasa, boyuna ikiye kesilmiş ve iyice yıkamak için katlar 
ayrılmış, sonra kabaca doğranmış 


2 diş sarımsak, ince doğranmış 


2 yemek kaşığı Dr. Fuhrman'ın Sebze Lezzeti veya bir başka tuz 
içermeyen baharat karışımı, lezzeti ayarlamak için 


2 bardak havuç özsuyu 

4 bardak su 

X çay kaşığı küçük Hindistan cevizi 

1 bardak çiğ kaju veya X bardak çiğ kaju yağı 

5 bardak doğranmış kale yaprağı veya ıspanak filizi 


Kale (veya ıspanak) ve kaju hariç, bütün bileşenleri bir kaba koyun ve 
15 dakika hafif ateşte pişirin. Bir yiyecek işlemcisi veya blendırda 
bileşenlerin üçte ikisi ve kajuyu tamamen pürüzsüz ve kremsi hal 
alana kadar harmanlayın. Kaba geri ilave edin ve kale ya da ıspanağı 
ilave ederek 10 dakika daha pişirmeye devam edin. 
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Şitaki Su Teresi Çorbası 
4 Kişilik 
2 büyük pırasa, sadece beyaz ve soluk yeşil kısımlar, uzunlamasına 


kesilmiş ve iyice yıkanmak için ayrılmış ve 1,5 cm'lik dilimler 
halinde kesilmiş 


3 orta boy havuç, soyulmuş ve doğranmış 

3 diş sarıfhsak, doğranmış 

3 bardak şitaki mantarı, dilimlenmiş 

6 bardak tuzsuz veya düşük sodyumlu sebze suyu 


3 bardak pişmiş beyaz fasulye veya 450 gr düşük sodyumlu veya 
tuz ilave edilmemiş beyaz fasulye, süzülmüş 


5 bardak su teresi, sert saplar ayıklanmış 
1 çay kaşığı baharat karışımı 


Karabiber, lezzet için 


Bir çorba tenceresinde 1/8 bardak suyu ısıtın. Pırasa, havuç ve 
sarımsağı ilave edin ve 3 dakika su ile sote edin. Mantarları ilave edin 
ve 3 dakika daha veya mantarlar suyunu salana kadar pişirin. Sebze 
suyu, fasulyeler, su teresi ve baharat karışımını ilave edin ve 15 
dakika hafif ateşte pişirin. Çorbanın yarısını bir yiyecek işlemcisi veya 
yüksek devirli bir blendır içine kepçe ile aktarın ve pürüzsüz bir hal 
alana kadar harmanlayın. Çorbayı kabın içine geri aktarın. 


Vejetaryen olmayan seçenek: 120 gr av hayvanı eti veya kümes 
hayvanı eti çorbaya ilave edilebilir ve piştikten sonra dışarı alınıp 
parçalanır veya doğranır ve çorbanın içine geri konabilir. 
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Domates Çorbası 
4 Kişilik 
3 bardak havuç özsuyu 


750 gr doğranmış taze domates veya 1 kutu (750 gr) tuzsuz veya 
düşük sodyumlu bütün domates 


W bardak güneşte kurutulmuş domates, doğranmış 

2 kereviz sapı, doğranmış 

1 küçük soğan, doğranmış 

1 pırasa, uzunlamasına ikiye kesilmiş ve güzel yıkanması için 
katları ayrılmış, doğranmış 

1 büyük yabani sarımsak, doğranmış 

3 diş sarımsak, doğranmış 


3 yemek kaşığı Dr. Fuhrman'ın Mato lezzeti baharat karışımı veya 


bir başka tuz içermeyen baharat karışımı, domates kuruları ile 
karıştırılmış, lezzet ayarlaması yapın 


1 çay kaşığı kuru kekik, ezilmiş 

1 küçük defneyaprağı 

» bardak çiğ kaju veya 4 bardak çiğ kaju yağı 
1⁄4 bardak doğranmış taze fesleğen yaprağı 
150 gr ıspanak filizi 


Büyük bir saplı tencerede, kaju, fesleğen ve ıspanak hariç, bütün 
bileşenleri karıştırın. 30 dakika hafif ateşte kaynatın. Defne yaprağını 
çıkarın. İki bardak sebzeyi delikli kaşık ile bir tarafa ayırın. Kalan 
çorbayı yiyecek işlemcisi veya blendırda tamamen pürüzsüz hale 
gelene kadar harmanlayın. Püre haline gelen kısım ile ayırdığınız 
sebzeleri kabın içinde birleştirin. Fesleğen ve ıspanağı karıştırın, 
ıspanaklar sararana kadar, birkaç dakika daha hafif ateşte pişirmeye 
devam edin. 
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ANA YEMEKLER 


Palamut Kabağı Ezmesi Harikası 
2 Kişilik 
1 büyük palamut kabağı 
4 yemek kaşığı doğranmış kükürtsüz kuru kayısı, yumuşayana 
kadar ıslatılmış 
1 X bardak ananas, doğranmış 
2 yemek kaşığı kuru üzüm 
2 yemek kaşığı doğranmış çiğ kaju 


Tarçın 


Kabağı ortadan ikiye bölün; çekirdeklerini çıkardıktan sonra, iki 
parçayı kesik yüzleri altta olacak şekilde içinde 1,5cm su bulunan bir 
pişirme tenceresine koyun; 1809 C ısıda 30 dakika pişirin. 


Bu arada, kayısı, ananas, kuru üzüm ve kaju'yu karıştırın. Kabak 
piştikten sonra, kabakların kesik yüzlerini yukarı çevirin ve her kabak 
parçasının içini kaşık ile meyve/kabuklu yemiş karışımı ile doldurun. 
Kabağı tencereye geri koyun ve üzerini alüminyum folyo ile hafifçe 
örtün. 30 dakika daha pişirin. Üzerine tarçın serpin; sonra bunu 
tekrar 5 dakika daha fırında tutun. 
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Tam-Amerikan Ispanağı, Mantar ile 
4 Kişilik 

2 orta boy soğan, doğranmış 

1 çay kaşığı zeytinyağı 

1 çay kaşığı besleyici maya 


6 yemek kaşığı Dr. Fuhrman'ın Sebze Lezzeti veya bir başka tuz 
içermeyen baharat karışımı, lezzet ayarlaması yapın 


6 bardak şitaki mantarı, doğranmış 
600 gr taze ıspanak 


Soğanları 1 çay kaşığı zeytin yağı karıştırılmış 1/3 bardak su içinde 5 
dakika sote edin. Mantar, Sebze Lezzeti ve besleyici mayayı ilave edin; 
karıştırarak 5 dakika daha veya mantarlar yumuşayana kadar pişirin. 
Ispanağı ilave edin, karıştırın ve 2 dakika daha pişirin ve sonra örtün; 
ateşi söndürün ve ıspanağın tamamen solması için çorbayı 5 dakika 
daha bekletin. 


Fasulyeli Meksika Böreği 

6 Kişilik 
1 orta boy yeşil dolmalık biber, tohumları çıkarılmış ve doğranmış 
” bardak dilimlenmiş soğan 


1 bardak tuz katılmamış veya düşük sodyumlu domates salçası, 
bölünmüş 


2 bardak barbunya veya kara fasulye veya 1 kutu (450 gr) tuz 


katılmamış veya düşük sodyumlu barbunya veya kara fasulye, 
süzülmüş 
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1 bardak dondurulmuş mısır tanesi 

1 yemek kaşığı acı kırmızıbiber tozu 

1 çay kaşığı öğütülmüş kimyon 

1 çay kaşığı soğan tozu 

1/8 çay kaşığı Arnavut biberi, isteğe bağlı 
1 yemek kaşığı doğranmış taze kişniş 


6 adet mısır bazlaması (Meksika) 


Yeşil biber ve soğanı 2 yemek kaşığı domates salçasında yumuşayana 
kadar sote edin. Kalan domates salçası, fasulye, mısır, acı kırmızıbiber 
tozu, kimyon, soğan tozu, kişniş ve Arnavut biberini (eğer 
kullanıyorsanız) karıştırın. Her mısır bazlaması üzerine X bardak 
fasulye karışımını kaşık yardımı ile koyun ve dürüm yapın. Ya olduğu 
gibi servis yapın ya da 180° C fırında 15 dakika pişirin. 


Daha İyi Burger 
8 Kişilik 
1 X bardak eski moda yulaf ezmesi (çabuk veya hazır olanlardan 
değil) 
1 bardak öğütülmüş ceviz içi 
1 bardak su 
X bardak tuz katılmamış veya düşük sodyumlu domates salçası 


X bardak Dr. Fuhrman'ın Mato Lezzeti veya bir başka tuz 


içermeyen baharat karışımı, kurutulmuş domates içeren, lezzet 
ayarlaması için 
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1 bardak küp şeklinde doğranmış soğan 

3 diş sarımsak ince doğranmış 

6 bardak çok ince doğranmış mantar 

2 çay kaşığı kuru fesleğen 

> çay kaşığı kuru yabani mercanköşk 

2 yemek kaşığı taze maydanoz, ince doğranmış 

2/3 bardak dondurulmuş doğranmış ıspanak, çözdürülmüş 


Taze öğütülmüş biber, lezzet için 


Önden fırını 180°C ısıtın. Küçük bir saplı tencerede su, domates 
salçası, ve Mato Lezzetini birlikte çırpın. Kaynayana kadar ortanın 
üstü şiddetteki ateşte ısıtın. Ateşi söndürün ve yulaf ezmesini ve 
öğütülmüş ceviz içini ilave edin İyice karıştırın ve bir kenara koyun. 


Bir tencerede soğan ve sarımsağı, soğan saydamlaşana kadar su ile 
sote edin. Sonra mantarları ilave edin, eğer gerekirse ilave su katın. 
Örtün ve 5 dakika daha veya mantarlar yumuşayana kadar pişirin. 


Büyük bir kap içinde sote soğan ve mantar, yulaf/ceviz karışımı, 
ıspanak ve baharatı birleştirin. İyi harmanlanmaları için güzelce 
karıştırın. Islak eller ile karışımı 16 adet iyi burger şekli verilmiş hale 
getirin ve hafifçe yağlanmış bir pişirme tabakası üzerinde 15 dakika 
pişirin. Burgerleri çevirip diğer taraflarını da 15 dakika pişirin. Tam 
tahıllı hamburger ekmeği veya tam tahıllı pide ekmeği yarıları 
üzerinde servis edin. Üzerlerini küçük dilimlenmiş çiğ kırmızı soğan 
ve tuz katılmamış veya düşük sodyumlu ketçap ve parçalara ayrılmış 
marul ile süsleyin. 


Vejetaryen olmayan seçenek: Özgün bir lezzet için pideler 
hazırlanmadan önce kabın içine 240 gr hindi eti ilave edilebilir. 
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Kara Fasulye Marul Dürümü 
4 Kişilik 
2 bardak pişirilmiş karafasulye veya 1 kutu (450 gr) tuz 
katılmamış veya düşük sodyumlu kara fasulye, süzülmüş 


X büyük olgun avokado, soyulmuş ve çekirdeği çıkarılmış 

3 yeşil soğan, doğranmış 

1/3 bardak doğranmış taze kişniş 

1/3 bardak tuz katılmamış veya düşük sodyumlu yumuşak salsa 
2 yemek kaşığı taze misketlimonu özsuyu 

1 diş sarımsak, ince doğranmış 

1 çay kaşığı öğütülmüş kimyon 


8 adet büyük marul yaprağı 


Bir kase içinde fasulye ve avokadoyu bir çatal ile iyice harmanlanana 
veya hafif pürüzlü kalana kadar ezin. Marul hariç kalan bileşenlerin 
hepsini ilave edin ve karıştırın. 


Her marul yaprağının ortasına X bardak kadar karışım koyun ve 
dürüm şeklinde sarın. 
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Haşlanmış Kale ve Kabak Ezmesi, Kabak Çekirdekleri ile 
6 Kişilik 
2 demet kale, sert sap ve damarlar çıkarılmış, yapraklar 
doğranmış 


1 adet orta boy kestane kabağı veya küçük bal kabağı, soyulmuş, 
çekirdekleri çıkarılmış ve küp şeklinde doğranmış 


2 adet orta boy kırmızı soğan, kabaca doğranmış 
6diş sarımsak, dilimlenmiş 


2 yemek kaşığı Dr. Fuhrman'ın Sebze Lezzeti veya bir başka tuz 
içermeyen baharat karışımı, lezzet ayarlaması için 


2/3 bardak su 
3 yemek kaşığı Dr. Fuhrman'ın Kara İncir Sirkesi veya balzamik sirke 


1 bardak çiğ kabak çekirdeği veya ayçiçeği tohumu, hafifçe 
kavrulmuş* 


Kale, kestane kabağı, soğan, sarımsak ve Sebze Lezzetini su ile büyük bir 
kabın içine koyun. Örtün ve düşük ateşte, kale ve kabak yumuşayana 
kadar, 20 dakika pişirin. Sirkeyi ilave edin ve karıştırın. Hafifçe 
kavrulmuş kabak veya ayçiçeği tohumlarını serperek servis yapın. 


*Tohumları 150°C sıcaklığındaki fırında 4 dakika veya hafifçe 
kavrulana kadar ısıtın. 
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Brüksel Lahanası Polonez 
3 Kişilik 
6 bardak Brüksel lahanası 
X bardak yumuşak tofu 
2 yemek kaşığılimon özsuyu 
2 adet hurma, çekirdekleri çıkarılmış 
1 diş sarımsak, ince doğranmış 


1 yemek kaşığı Dr. Fuhrman'ın Sebze Lezzeti veya bir başka tuz 
içermeyen baharat karışımı, lezzet ayarlaması için 


X bardak doğranmış taze maydanoz, bölünmüş 


y bardak tatlandırılmamış soya, kendir veya badem sütü 


Büyük lahanaları ikiye bölün; diğerlerini bütün halde bırakın. 8 
dakika veya yumuşayana kadar ağır ateşte pişirin. Blendırda tofu, 
limon suyu, hurma, sarımsak, Sebze Lezzeti, 4 bardak maydanoz ve 
soya sütünü harmanlayın; sonra Brüksel lahanalarının üzerine dökün. 
Kalan maydanozu üzerine serpin. 
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Kremalı Kutsal Köri 
4 Kişilik 

2 soğan, küçük küpler şeklinde dilimlenmiş 

4 diş sarımsak, ince dilimlenmiş 

3 havuç, küp şeklinde doğranmış 

3 yabani havuç, küp şeklinde doğranmış 

2 bardak tatlandırılmamış soya, kendir veya badem sütü 

1 baş karnabahar, küçük parçalara ayrılmış 

2 bardak dilimlenmiş mantar 

1 yemek kaşığı köri tozu 

1 çay kaşığı zerdeçal 

1 çay kaşığı kimyon 

2 bardak pişmiş nohut veya 1 kutu (450gr) tuz katılmamış veya 

düşük sodyumlu nohut, süzülmüş 

450 gr kale, sert saplar çıkarılmış, yapraklar doğranmış 

1 bardak dondurulmuş yeşil bezelye 

1 bardak çiğ kaju, doğranmış 
Büyük bir kap içinde orta ateşte soğan, sarımsak, havuç ve yabani 
havucu soğanlar saydam hale (yaklaşık 5 dakika) gelene kadar su ile 
sote edin. Soya sütü, karnabahar, mantar, köri tozu, zerdeçal ve 
kimyonu karıştırın ve örtün, orta ateşte 10 dakika pişirin. Kale, yeşil 
bezelye ve nohudu karıştırın ve örtün, 15 dakika veya sebzeler 


yumuşayana kadar, pişirmeye devam edin. Üzerlerine doğranmış kaju 
serperek servis yapın. 


Vejetaryen olmayan seçenek: tarifin ilk safhasına küp şeklinde 
doğranmış 180 gr tavuk veya hindi eti ilave edilebilir. 
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Cremini Ratatouille 
2 Kişilik 
1 orta boy soğan 
2 diş sarımsak, doğranmış 


2 büyük domates, doğranmış veya 1 kutu (450 gr) tuz katılmamış 
küp şeklinde doğranmış domates 


1 orta boy patlıcan, 2,5 cm? parçalar halinde doğranmış 


1 orta boy dolmalık kabak, enine 2,5 cm parçalar halinde 
doğranmış 


300 gr cremini veya bir başka mantar, dilimlenmiş 

1 orta boy kırmızıbiber, 2,5 cm parçalar halinde kesilmiş 
1 çay kaşığı yabani mercanköşk 

1 çay kaşığı fesleğen 


Lezzet için biber 


Büyük derin bir tavada 1/8 bardak suyu ısıtın. Soğanı yumuşayana 
kadar, 3 dakika dolaylarında, su ile sote edin. Sarımsağı ilave edin ve 
1 dakika daha pişirin, yanmasını önlemek için gerekirse ilave su 
katın. Isıyı oldukça aşağıya düşürün ve domates, patlıcan, dolma 
kabağı, mantar, kırmızıbiber ve baharatı ilave edin. Örtün ve sık, sık 
karıştırarak, sebzeler çok yumuşak bir hal alana kadar, 1 saat 
civarında pişirin. Sıcak olarak servis yapın. 
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Kolay Sebze Pizzası 
4 Kişilik 
4 büyük tam tahıl pidesi 
2 bardak tuz katılmamış veya düşük sodyumlu makarna sosu 
X bardak doğranmış şitaki mantarı 
” bardak doğranmış kırmızı soğan 


300 gr dondurulmuş brokoli çiçekçikleri, çözdürülmüş ve ince 
doğranmış 


y bardak parçalanmış mozarella tipi peynir alternatifi 


Fırını önden 90°C ısıtın. Pideleri iki pişirme yaprağı üzerine 
yerleştirin ve 10 dakika ısıtın. Fırından alın ve makarna sosunu kaşık 
ile üzerlerine yayın. Mantar, soğan ve brokoliyi bolca serpin. Çok az 
“peynir” serpin. 30 dakika pişirin. 


Vejetaryen olmayan seçenek: Vejetaryen peynir seçeneği yerine taze 
mozarella kullanabilirsiniz, ama bu durumda miktarı daha da azaltın; 
vejetaryen “peynir ve mozarella karışımı da kullanabilirsiniz. 
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Goji Şili Haşlaması 
6 Kişilik 
3 bardak küp şeklinde doğranmış erik domates veya 1 kutu 
(850 gr) tuz katılmamış veya düşük sodyumlu erik domatesi 
450 gr dondurulmuş brokoli, çözdürülmüş ve doğranmış 
300 gr dondurulmuş doğranmış soğan, çözdürülmüş 
2 & bardak mısır, taze veya dondurulmuş 
X bardak goji yemişi 
2 büyük dolma kabağı, küp şeklinde doğranmış 
120 gr doğranmış hafif acı yeşilbiber 
4 çay kaşığı acı kırmızıbiber tozu, veya lezzet için daha fazla 
2 çay kaşığı kimyon 
3 diş sarımsak, ince doğranmış 


1 X bardak pişmiş barbunya fasulye veya 1 kutu (450 gr) tuz 
katılmamış veya düşük sodyumlu barbunya fasulyesi, süzülmüş 


1 X bardak pişmiş veya 1 kutu (450 gr) tuz katılmamış veya 
düşük sodyumlu kara fasulye, süzülmüş 


1 X bardak pişmiş kırmızı fasulye veya 1 kutu (450 gr) tuz 
katılmamış veya düşük sodyumlu kırmızı fasulye, süzülmüş 


Pişmiş (veya kutulanmış) fasulyeler hariç, bütün bileşenleri örtün ve 
20 dakika hafif ateşte pişirin. Fasulyeleri ilave edin ve iyice ısıtın. 
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Yeşil Yapraklı Fas Türlüsü 
4 Kişilik 
1 yemek kaşığı ince doğranmış sarımsak 
1 X bardak küp şeklinde doğranmış soğan 
2 bardak dilimlenmiş mantar 
1 adet kırmızı dolmalık biber, tohumları çıkarılmış ve doğranmış 
1 yemek kaşığı öğütülmüş kişniş 
1 yemek kaşığı tarçın 
1 yemek kaşığı öğütülmüş kimyon 
1 çay kaşığı ufalanmış kırmızıbiber 


2 bardak ateşte pişirilmiş domates, tuz katılmamış veya düşük 
sodyumlu 


4 bardak hardal yeşilliği, sert dallar çıkarılmış, yapraklar 
doğranmış 


4 bardak kıvırcık lahana, sert dallar çıkarılmış, yapraklar 
doğranmış 


W bardak kuş üzümü 


Büyük bir çorba kabında, 2 yemek kaşığı suyu ortanın üzerinde bir 
ısıda ısıtın ve sarımsak ve soğanı ilave edin. 5 dakika pişirin ve 
karıştırın. Mantar, biber, baharatlar ve eğer gerekirse biraz daha su 
ilave edin. 5 dakika daha pişirin ve karıştırın. Kalan bütün bileşenleri 
ilave edin ve örtülü olarak ortanın biraz altında ısıda 10 dakika veya 
yeşillikler yumuşayana kadar pişirin. 
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Lisa'nın Sevimli Mercimek Haşlaması 
4 Kişilik 

2 bardak kuru mercimek 

6 bardak su 

Y orta boy soğan, ince doğranmış 

1 çay kaşığı kuru fesleğen 

1/8 çay kaşığı karabiber 

3 adet olgun büyük domates, doğranmış 

1 kereviz sapı, ince doğranmış 


Mercimek, su, soğan, biber ve fesleğeni bir kabın içine koyun ve 30 
dakika hafif ateşte pişirin. Domates ve kerevizi ilave edin ve 15 
dakika daha veya mercimekler yumuşayana kadar hafif ateşte pişirin. 


Güçlü Mantar Stroganoff 
4 Kişilik 
2 adetsoğan, küp şeklinde doğranmış 
1 yemek kaşığı ince doğranmış sarımsak 
4 bardak mantar 
2 çay kaşığı tavuk ürünleri baharatı 


2 bardak kuru mantar, şitaki ve/veya portobello gibi, 2 bardak 
suda ıslatın (ıslatma suyunu saklayın) 
” bardak yemek şerisi veya mirin pirinç şarabı 


1 yemek kaşığı Dr. Fuhrman'ın Sebze Lezzeti veya bir başka tuz 
içermeyen baharat karışımı, lezzet için ayarlama yapın 
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1 X bardak dondurulmuş yeşil bezelye 

8 bardak doğranmış roka 

240 gr tam tahıl spiral makarna 

Sos İçin: 

1 büyük baş karnabahar, sert kısımları çıkarılmış, küçük çiçekçik 
parçalara ayrılmış 

4 bardak tatlandırılmamış soya, kendir veya badem sütü 

2 bardak pişmiş beyaz fasulye veya 1 kutu (450 gr) tuz ilave 
edilmemiş veya düşük sodyumlu beyaz fasulye 


1 yemek kaşığı tahin veya soyulmamış susam tohumu 
1 çay kaşığı Bayan Dash baharatı, tuzsuz 
1 yemek kaşığı soğan tozu 


1 yemek kaşığı besleyici maya 


Bir çorba kabında soğan ve sarımsağı çok az su ile 5 dakika sote edin. 
Taze mantar ve tavuk ürünleri baharatını ilave edin ve 5 dakika daha 
sote edin. Kuru mantarları ıslatma suyu ile birlikte ilave edin. 
Mantarlar yumuşayana kadar pişirin ve karıştırın. Yemek şerisi, 
bezelye ve rokayı ilave edin ve 10 dakika daha pişirin. 


Sosu hazırlamak için, karnabahar ve soya sütünü bir saplı tencereye 
koyun ve açık olarak kaynatın. Ateşi kısın ve 15 dakika örtülü olarak 
veya karnabahar yumuşayana kadar, hafif ateşte pişirin. Kalan 
bileşenleri ilave edin ve blendırda pürüzsüz bir hal alana kadar püre 
haline getirin. Karnabahar sosunu mantar karışımının üzerine dökün 
ve iyice karıştırın. 
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Bu arada, paket üzerindeki talimatlara uyarak makarnayı pişirin. 
Süzün ve 1 bardak pişirme suyunu bir kenara ayırın. Makarnayı 
karnabahar sosu ve mantar karışımı ile birleştirin, eğer gerekirse 
nemlendirmek için ayırdığınız pişirme suyunu kullanın. 


Vejetaryen olmayan seçenek: Geleneksel Macar lezzetini elde etmek 
için, 150 - 180 gr ot ile beslenmiş veya av eti, küp şeklinde doğranmış 
olarak, ilave edilebilir. 


Portobello Mantarı ve Fasulye 
4 Kişilik 
1adetbüyüksoğan, doğranmış 
2 diş sarımsak, doğranmış 
2 büyük portobello mantarı, ince dilimlenmiş 
W bardak kırmızı şarap veya düşük sodyumlu sebze suyu 


1 büyük domates, küp şeklinde doğranmış veya 8 adet kiraz 
domatesi 


1 X bardak pişmiş nohut veya 1 kutu (450 gr) konserve tuzsuz 
veya düşük sodyumlu nohut, süzülmüş 


Soğan ve sarımsağı 2 dakika veya soğan yumuşayana kadar sote edin. 
Mantar ve kırmızı şarabı veya sebze suyunu ilave edin ve 5 dakika 
veya mantarlar yumuşayana kadar pişirmeye devam edin. Domates 
ve nohudu ilave edin. Hafif ateşte 5 dakika pişirin. 
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Lifli Bal Kabağı Dengesi 
4 Kişilik 
1 adet orta boy lifli bal kabağı 
1 X havuç, diklemesine dilimlenmiş 
X bardak kereviz, dikine dilimlenmiş 
3 diş sarımsak, ince doğranmış 
1 X bardak parçalanmış lahana 
1 adet küçük dolma kabağı, küçük parçalar halinde doğranmış 


1 X bardak barbunya fasulyesi veya 1 kutu (450 gr) konserve 
tuzsuz veya düşük sodyumlu barbunya fasulyesi 


1 X bardak doğranmış domates veya 1 kutu (450 gr) konserve 
tuzsuz veya düşük sodyumlu doğranmış domates, süzülmüş 


1/3 bardak elma özsuyu 

1 çay kaşığı kuru kekik 

1 çay kaşığı kuru maydanoz 

1 bardak tuzsuz veya düşük sodyumlu makarna sosu 


1 başmarulun yaprakları (isteğe bağlı), parçalara ayrılmış 


Lifli bal kabağını uzunlamasına ikiye bölün; çekirdeklerini çıkarın. 
Her iki kesik yarıyı içinde 1⁄4 bardak su olan bir pişirme kabına, kesik 
yüzleri aşağıya bakar vaziyette koyun. 180°C ısıda 45 dakika veya 
yumuşayana kadar pişirin. 


Bu arada, havuç ve kerevizi 2 yemek kaşığı suda örtülü bir kapta, orta 
derece ateşte 10 dakika pişirin, sık, sık karıştırın. Eğer gerekirse biraz 
daha su ilave edin. Sarımsak, lahana ve dolma kabağını ilave edin ve 
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örtülü olarak 10 dakika daha pişirin. Makarna sosu hariç, kalan 
bileşenleri ilave edin. Örtün ve hafif ateşte 10 dakika veya havuçlar 
yumuşayana kadar pişirin. 


Kabak olduğunda, fırından alın ve bir çatal yardımı ile spagetti 
benzeri uzantıları kabaktan bir kaseye aktarın. Sebzeleri, fasulyeleri 
ve şifalı bitkileri kabak/makarna sosu ile karıştırın ve parçalanmış 
marul yaprakları üzerinde (eğer istenirse) servis edin veya içleri 
boşaltılmış kabak kabuğu çorba kapları içinde servis edin. 


Süper Yiyecek Biber Dolması 
3 Kişilik 
y bardak kuru kinoa (kazayağı türlerinden) 


3 adet büyük dolmalık biber, uzunlamasına ikiye bölünmüş, 
tohumları ve zarları alınmış 


3 diş sarımsak, ince doğranmış 

1 adet orta boy soğan, ince doğranmış 

1 adet orta boy patlıcan, küp şeklinde doğranmış 

1 adet orta boy dolma kabağı, küp şeklinde doğranmış 
250 gr mantar, küp şeklinde doğranmış 


1 X bardak tuz katılmamış veya düşük sodyumlu domates salçası 


veya 1 kutu (450 gr) konserve ezilmiş veya küp şeklinde 
doğranmış tuz katılmamış veya düşük sodyumlu domates 


1 çay kaşığı yabani mercanköşk veya İtalyan baharatı (veya lezzet 
için biraz daha fazlası) 


2 yemek kaşığı taze fesleğen, isteğe bağlı 
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Kinoa'yı örtülü bir kap içinde 1 1⁄4 bardak suya katın ve 20 dakika 
kısık ateşte pişirin. Sarımsak ve soğanı su ile sote edin. Patlıcan, 
dolma kabağı ve mantarları ilave edin ve patlıcan ve dolma kabağı 
yumuşamaya başlayana kadar pişirin. Pişmiş kinoa, domates salçası 
veya ezilmiş domatesleri ve baharatları ilave edin. Sebze/kinoa 
karışımını kaşık ile biberlerin içine doldurun ve 1809 C ısıda 15 
dakika pişirin. 


İsviçre Pazısı ve Tatlı Patates Gratin 
6 Kişilik 
1 çay kaşığı doğranmış taze zencefil 
1 adet küçük soğan, ince doğranmış 
y bardak doğranmış biber 
8 bardak İsviçre pazısı, saplar ayrılmış, kabaca doğranmış 
4 adet orta boy (600 gr kadar) tatlı patates, soyulmuş, 
3 mm kalınlığında dilimlenmiş 


240 grtempeh (mayalandırılmış soya ürünü), olabildiğince ince 
dilimlenmiş 


2 bardak tatlandırılmamış kendir, soya veya badem sütü 
1/8 çay kaşığı küçük Hindistan cevizi 

1/8 çay kaşığı karabiber 

X bardak süt ürünü olmayan mozarella “peyniri” 


2 yemek kaşığı keten tohumu, kavrulmuş 
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Fırını önden 200°C ısıtın. 25 cm x 30 cm pişirme kabına az miktarda 
zeytinyağı sürün. 1/8 bardak suyu büyük bir saplı tencerede ısıtın ve 
zencefil, soğan ve yeşilbiberi yumuşayana kadar sote edin. İsviçre 
pazısını ilave edin ve hafif yumuşayana kadar pişirin. Hazırlanan 
pişirme kabının dibine tatlı patateslerin üçte birini yerleştirin. 
Tempeh'in yarısı ve İsviçre pazısı karışımının yarısını üste yerleştirin. 
Bir başka üçte bir tatlı patates dilimi ve kalan tempeh ve İsviçre 
pazısını yerleştirin, kalan malzemeler ile devam edin. Süt, küçük 
Hindistan cevizi ve karabiberi karıştırın. Yemeğin üzerine dökün. 
Folyo ile örtün ve 35 dakika pişirin. Folyoyu alın, üzerine süt ürünü 
olmayan mozarella “peyniri”ni serpin ve 15 dakika daha pişirin. 
Üzerine kavrulmuş keten tohumlarını serpin. 


Vejetaryen olmayan seçenek: Süt ürünü olmayan peynir yerine 
alternatif olarak az miktarda mozarella peyniri kullanın; her 
durumda her kişi için çok az miktarlarda olacaktır. 


Çeşnili Beyaz Fasulye ve Dolma Kabağı 
2 Kişilik 
3 adet orta boy dolma kabağı, küçük parçalara doğranmış 
2 diş sarımsak, ince doğranmış 
1 X bardak pişmiş beyaz fasulye veya 1 kutu (450 gr) konserve 


tuz katılmamış veya düşük sodyumlu beyaz fasulye, süzülmüş 


Y bardak Dr. Fuhrman'ın Kara İncir Sirkesi veya balzamik sirke 


Dolma kabağı ve sarımsağı 2 yemek kaşı suda orta ateşte 5 dakika 
veya yumuşayana kadar sote edin. Fasulye ve sirkeyi ilave edin ve 5 
dakika daha pişirin. 
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Tai Uzun Yaşam Haşlaması 
4 Kişilik 
6 diş sarımsak, doğranmış 
2 çay kaşığı ince doğranmış zencefil 
1 X yemek kaşığı ince doğranmış jalepano biberi 


3 bardak dilimlenmiş pırasa, uzunlamasına kesilmiş ve iyi 
yıkanması için katlar ayrılmış sonra kabaca doğranmış 

2 bardak dörde bölünmüş mantar 

1 bardak parçalanmış lahana 

2 bardak gevrek bezelye 

X bardak tuzsuz, tatlandırılmamış fıstık ezmesi 

1 bardaktuzsuz veya düşük sodyumlu sebze suyu 

X bardak tatlandırılmamış soya, kendir veya badem sütü 

X bardak tatlandırılmamış parçalanmış Hindistan cevizi 

1 misket limonu, suyu çıkarılmış 

Ezilmiş kırmızıbiber veya Arnavut biberi, lezzet için 

2 yemek kaşığı doğranmış taze kişniş, garnitür için 
Büyük bir çorba kabı içinde 2 yemek kaşığı suyu ortanın üstü ateşte 
ısıtın ve sarımsak, zencefil, jalepano biberi, pırasa ve mantarları ilave 
edin. 5 dakika pişirin ve karıştırın. Lahana ve gevrek bezelyeyi ilave 


edin ve gerekirse biraz daha su katın. 5 dakika daha pişirin ve 
karıştırın veya sebzeler yumuşayana kadar pişirmeye devam edin. 


Küçük bir kap içinde fıstık ezmesini sebze suyu ile karıştırıp pürüzsüz 
bir sos hazırlayın. Fıstık ezmesi karışımı, kalan sebze suyu ve soya 
sütü, Hindistan cevizi ve misket limonu özsuyunu haşlamaya katın. 
Eğer istenirse, ezilmiş kırmızıbiber veya Arnavut biberini ilave edin. 
Sıcak olarak, kişniş ile süsleyerek, servis yapın. 


Vejetaryen olmayan seçenek: 180 gr karides veya deniztarağı 
doğranıp kaba ilave edilebilir. 
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PİDE/DÜRÜMLER 


Aztek Dürümü 
2 Kişilik 
2 bardak çok ince parçalanmış kıvırcık lahana yeşilliği 
X bardak düşük sodyumlu salsa 
bardak badem yağı 
X bardak taze kişniş, ince doğranmış 
1 çay kaşığı öğütülmüş kimyon 
1 çay kaşığı acı kırmızıbiber tozu 


Bir tas içinde her şeyi karıştırın. Tam tahıl pidesi veya dürüm içine 
doldurarak servis yapın. 


İtalyan Dürümü 
2 Kişilik 
2 bardak parçalanmış marul 


1⁄4 bardak doğranmış maydanoz 


1⁄4 bardak doğranmış güneşte kurutulmuş domates, tuzsuz, 
yumuşayana kadar ıslatılmış 


X bardak ince öğütülmüş ceviz içi 

1 çay kaşığı tuz katılmamış İtalyan baharatı 

1 X yemek kaşığı tuzsuz veya düşük sodyumlu domates salçası 
Bir tutam sarımsak tozu 


Bir tas içinde her şeyi karıştırın. Tam tahıl pidesi veya dürüm içine 
doldurarak servis yapın. 


Vejetaryen olmayan seçenek: Her dürüme 30 - 60 gr fırında pişirilmiş 
beyazet,tavuk veya hindi, dilimlenmiş halde, ilave edin. 
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Mumbai Dürümü 
2 Kişilik 
2 bardak parçalanmış yeşil lahana 
X bardak küp şeklinde doğranmış kuru mango 
X bardak çiğ badem yağı 
1 çay kaşığı köri tozu 


2 yemek kaşığı portakal özsuyu, taze sıkılmış 


Bir tas içinde her şeyi karıştırın. Tam tahıl pidesi veya dürüm içine 
doldurarak servis yapın. 
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TATLILAR 


Elma Yemiş-Kabuklu Yemiş Lokmaları 
12 Kişilik 
2 bardak elma kurusu 
1 X bardak tatlandırılmamış vanilyalı soya, kendir veya badem sütü 
600 ml taze çilek veya 1 torba dondurulmuş 
X bardak çiğ pekan 
X bardak çiğ Brezilya fındığı 
1 bardak ıspanak filizi 
X bardak tatlandırılmamış parçalanmış Hindistan cevizi 
X yemek kaşığı tarçın 
44 çay kaşığı küçük Hindistan cevizi 
6 adet hurma, çekirdekleri çıkarılmış 


Tatlandırılmamış parçalanmış Hindistan cevizi, garnitür için 


Elma kurularını soya sütünde en az bir saat ıslatın. Yüksek hızlı bir 
blendırda ıslatılmış elma kurusu, soya sütü ve çileklerin yarısın ve 
kalan bileşenleri, Hindistan cevizi hariç, pürüzsüz bir hal alana kadar 
harmanlayın. Eğer gerekirse, biraz daha soya sütü ilave edebilirsiniz. 
Kaşık ile mini kek kalıplarına veya yanmaz mini pişirme kaplarına 
doldurun ve 150°C sıcaklığındaki fırında 20 dakika pişirin. Kalan 
çilekleri her kabın üzerine yarım bir çilek yerleştirmek için kullanın ve 
Hindistan cevizi serpin. Servis yapmadan önce buzdolabında soğutun. 
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Güçlendirici Yemiş Jölesi 
2 Kişilik 
2 bardak tatlandırılmamış kayısı nektarı 
3 çay kaşığı deniz yosunu parçaları, kayısı nektarında bir gece 
bekletilmiş 


2 bardak karışık taze veya dondurulmuş karışık yemiş, küçük 
parçalar halinde doğranmış 
1 çay kaşığı vanilya çözeltisi 
Kayısı/deniz yosunu parçaları karışımını küçük bir saplı tencereye 
koyun. Ortanın üstü ateşte kaynatın; sonra ateşi kısın, hafif ateşte 
kaynatmaya 20 dakika daha devam edin. Yemişleri ve vanilyayı ilave 


edin. İki tabağa bölün ve servis yapmadan önce buzdolabında 
soğutun. 


Kara Fasulye Kurabiyesi 


16 Parça 

2 bardak pişmiş kara fasulye 

10 adet hurma 

2 X yemek kaşığı çiğ badem yağı 

1 çay kaşığı vanilya 

32 bardak doğal, alkalileştirilmemiş kakao tozu 

1 yemek kaşığı öğütülmüş çia tohumu 
Kara fasulye, hurma, badem yağı ve vanilyayı bir yiyecek işlemcisi 
veya blendırda birleştirin. Pürüzsüz bir hal alana kadar harmanlayın. 
Kalan bileşenleri de katın ve yine harmanlayın. 20 x 20 cm pişirme 
kabına çok az zeytinyağı sürün. 90°C sıcaklıkta 1 X saat 


pişirin/kurutun. Küçük kareler halinde kesmeden önce soğutun. 
Örtülü olarak buzdolabında bir haftaya kadar saklayabilirsiniz. 
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Kara Kiraz Şerbeti 
3 Kişilik 
3 bardak dondurulmuş tatlı kara kiraz 
1 bardak vanilyalı soya, kendir veya badem sütü 
1 adet dondurulmuş olgun muz* 
X bardak ceviz içi 


3 adet hurma, çekirdekleri çıkarılmış 


Bütün bileşenleri yüksek hızlı bir blendırda harmanlayın ve servis 
edin. 


*Soyulmuş olgun muzu en az 24 saat öncesinden plastik bir torba 
içinde dondurun. 


Çia Kurabiyeleri 
20 Kurabiye 
2 bardak ince öğütülmüş eski usul yulaf ezmesi 
X bardakkuru, tatlandırılmamış parçalara ayrılmış Hindistan cevizi 
1 bardak kuş üzümü 
1 yemek kaşığı öğütülmüş çia tohumu 
1 yemek kaşığı tam çia tohumu 
1 çay kaşığı tarçın 
2 yemek kaşığı çiğ badem yağı 
Y bardak kuş üzümü, 1⁄2 bardak suda ıslatılmış 


# bardak tatlandırılmamış elma püresi 
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1 çay kaşığı vanilya 


Kuş üzümünün yarısı kadarını X bardak suda en az bir saat ıslatın. 
Badem yağı, ıslatılmış kuş üzümü (ıslatma suyu ile birlikte), elma 
püresi ve vanilyayı bir yiyecek işlemcisi veya yüksek hızlı bir 
blendiırın içine koyun. Bütün pürtükleri gidene kadar harmanlayın; 
sonra kalan bileşenleri ilave edin ve iyice karıştırın. 


Zeytinyağı ile hafifçe yağlanmış pişirme tabakası veya parşömen 
kağıdı üzerinde kurabiye şekilleri hazırlayın. Çok düşük ateşte, 90°C, 
1 3 ila 2 saat pişirin. 


Taze Meyve ve Yemiş ile Çikolata Daldırması 
4 Kişilik 

2 bardak ıspanak filizi 

1 X bardak soya sütü 

1 bardak dondurulmuş yaban mersini 

1 bardak çekirdekleri çıkarılmış hurma 

2/3 bardak çiğ badem 


2 X yemek kaşığı alkali hale getirilmemiş, tatlandırılmamış kakao 
tozu 


y çay kaşığı vanilya çözeltisi 
4 yemek kaşığı goji yemişi 


Bütün bileşenleri yüksek devirli bir blendıra koyun. Tamamen 
pürüzsüz ve kremimsi bir hal alana kadar harmanlayın. 


Taze meyve için daldırmalık olarak servis edin veya dilimlenmiş 
meyve ve yemişlerin üzerine kaşık ile yayın. 
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Yaban Mersini Ceviz İçi Parçalı Şerbet 
4 Kişilik 
1 4 bardak tatlandırılmamış soya, kendir veya badem sütü 
(koyu şerbet için 1 bardak, sulu şerbet için 1 72 bardak) 


3 bardak dondurulmuş yaban mersini, bölünmüş 

2 dondurulmuş muz,* biri lokma büyüklüğünde doğranmış 
2 bardak doğranmış ceviz içi, bölünmüş 

1 yemek kaşığı öğütülmüş keten tohumu 


Yüksek hızlı bir blendırda soya sütü, 2 bardak dondurulmuş yaban 
mersini, 1 adet dondurulmuş muz ve 1 bardak ceviz içini 
harmanlayın. Soğutulmuş bir kabın içine sıvıyı boşaltın ve kalan 
yaban mersini, doğranmış muz ve ceviz içini ilave edin. Üzerlerine 
öğütülmüş keten tohumu serperek servis edin. 


*Önden en az 24 saat önce soyulmuş olgun muzu bir torba içinde 
dondurun. 


Hindistan Cevizli Havuç Kremalı Turta 
8 Kişilik 
Pasta Dolgusu İçin: 
X bardak misket şarabı veya bir başka tatlı şarap 
3 elma, rendelenmiş 
1 bardak elma kurusu, kükürt içermeyen, doğranmış 
1/3 bardak üzüm kurusu 


1/3 bardak kayısı kurusu, kükürt içermeyen, doğranmış 


X bardak ceviz içi 


1 X bardak parçalara ayrılmış havuç 
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Y2 bardak parçalara ayrılmış dolma kabağı 

” bardak parçalara ayrılmış pancar 

Y2 bardak parçalara ayrılmış Hindistan cevizi 

#4 çay kaşığı tarçın 

14 çay kaşığı küçük Hindistan cevizi 
Pastanın Dış Yüzü İçin: 

1 bardak çiğ badem 

1 bardak hurma, çekirdekleri çıkarılmış 

2 yemek kaşığı çia tohumu 

1/3 bardak kuru yulaf ezmesi (blendırda öğütün) 
Dondurulacak Kısım: 

1 1/3 bardak makadamya cevizi* 

1 bardak soya, kendir veya badem sütü 

2/3 bardak çekirdekleri çıkarılmış hurma 

1 çay kaşığı vanilya 

(“makadamya cevizi: Avustralya'ya özgü bir kabuklu yemiş) 


Dolgu için, doğranmış elma ve kayısıları şarap içinde bir gece (veya 
en azından 1 saat) buzdolabında salamura edin. Bir yiyecek işlemcisi 
veya blendırda üzüm kurusu ve ceviz içini birleştirin ve meyve /şarap 
karışımını ilave edin, tamamen karışana kadar harmanlayın. 
Hindistan cevizi, tarçın ve küçük Hindistan cevizini ilave edin ve ince 
parçalara ayrılmış (ama harmanlanmamış) havuç, dolma kabağı ve 
pancarı el ile karıştırın. 


Dış yüz için 2 yemek kaşığı çia tohumunu 1⁄4 bardak su ile karıştırın ve 
en az 15 dakika bekletin. Bir yiyecek işlemcisinde hamur haline 
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getirin; sonra hamuru bir kenara koyun. Bademleri bir yiyecek 
işlemcisine koyun ve çok ince bir hal alana kadar işleme tabi tutun; 
bir kenara koyun. Kaba yulaf ezmesini kuru harmanlayarak kaba 
yulaf unu haline getirin; sonra bademleri blendıra koyun ve yulaf unu 
ile karıştırın. Hurmaları ilave edin ve diğer bileşenler ile doğranıp 
iyice karışana kadar harmanlayın. Çia tohumu hamurunu ilave edin 
ve karıştırın. Karışımı bir kek kabına bastırıp şekil almasını sağlayın. 


Dondurmak için, Bir yüksek hızlı blendırda makadam cevizi, soya 
sütü, ikinci hurma kısmı ve vanilyayı tamamen pürüzsüz ve kremimsi 
bir hal alana kadar harmanlayın. 


Altın Lezzetli Mantar Çikolataları 
30 - 40 Top 

1 X bardak çiğ kaju 

1 bardak çiğ badem 


1 adet orta boylezzetli Golden elma, soyulmuş, çekirdekleri 
çıkarılmış ve dilimlenmiş 


1 çay kaşığı öğütülmüş çia tohumu 

8 adet kayısı kurusu, ince doğranmış 

Tarçın (dış kaplama için) 

Tatlandırılmamış parçalanmış Hindistan cevizi (dış kaplama için) 
Doğal, alkali hale getirilmemiş kakao tozu (dış kaplama için) 


Yüksek hızlı bir blendırda kaju ve bademleri ince toz haline getirin; 
sonra elma dilimleri, öğütülmüş çia tohumları ve kayısı kurusunu 
ilave edin ve tekrar harmanlayın. Mantar çikolatalarını hazırlamak 
için karışıma küçük topalaklar şeklini verin ve her topalağı ya tarçın 
veya Hindistan cevizi ve kakao tozu içinde yuvarlayın. 


Süper Bağışıklık 


Sağlıklı Çikolatalı Pasta 
12 Kişilik 
Pasta İçin: 
12/3 bardak tam buğday pasta unu 
1 çay kaşığı kabartma tozu 
3 çay kaşığı kabartma sodası 
3 X bardak çekirdekleri çıkarılmış, ikiye bölünmüş hurma 
1 bardak kendi özsuyunda ananas, süzülmüş 
1 adet muz 
1 bardak elma püresi 
1 bardak parçalanmış çiğ pancar 
3⁄4 bardak parçalanmış çiğ havuç 
X bardak parçalanmış dolma kabağı 
3 yemek kaşığı doğal, alkali hale getirilmemiş kakao tozu 
X bardak kuş üzümü 
1 bardak doğranmış ceviz içi 
1 X bardak su 
2 çay kaşığı vanilya çözeltisi 
Dondurma Kısmı İçin: 
1 bardak çiğ makadam cevizi ve/veya çiğ kaju 
1 bardak vanilyalı soya, kendir veya badem sütü 


2/3 bardak çekirdekleri çıkarılmış hurma 
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1/3 bardak brezilya fındığı veya fındık 
2 yemek kaşığı kakao tozu 
1 çay kaşığı vanilya çözeltisi 


Önden fırını 1809C ısıtın. Küçük bir kasede un, kabartma tozu ve 
kabartma sodasını karıştırın. Bir kenara koyun. Bir blendir veya 
yiyecek işlemcisinde 3 bardak hurma, ananas, muz ve elma püresini 
püre haline getirin. Kalan 2 bardak hurmayı 0,8 cm kalınlığında 
dilimler halinde doğrayın. Büyük bir kase içinde dilimlenmiş hurma, 
pancar, havuç, dolma kabağı, kakao tozu, kuş üzümü, ceviz içi, su, 
vanilya ve un karışımını karıştırın. Harmanlanmış karışımı ilave edin 
ve iyice karıştırın. 12,5 x 32,5 cm bir yapışmaz pişirme kabına yayın. 


Orta yerine batırılan diş kürdanı temiz çıkana kadar pişirin. 
Dondurma için yüksek hızlı bir blendir kullanın ve bütün 
dondurulacak bileşenleri karıştırıp tamamen pürüzsüz ve kremimsi 
bir hal alana kadar harmanlayın. Soğutulmuş pastanın üzerine yayın. 


Yaban Mersini Elma Turtası 

8 Kişilik 

Dış Yüz İçin: 
1 bardak çiğ badem 
1 çay kaşığı ince öğütülmüş çia tohumu 
1 bardak çekirdekleri çıkarılmış hurma 
2 çay kaşığı su 

Turta Dolgusu Olarak: 
» bardak su 
X bardak çekirdekleri çıkarılmış hurma 
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1 adet elma, soyulmuş, çekirdekleri çıkarılmış ve doğranmış 

2 çay kaşığı ince öğütülmüş çia tohumu 

1 bardak dondurulmuş yaban mersini, hafifçe çözdürülmüş 

4 adet orta boy elma, soyulmuş, çekirdekleri çıkarılmış ve 
dilimlenmiş 

1 yemek kaşığı tarçın 


%2 bardak üzüm kurusu 


Dış yüzü hazırlamak için çiğ badem ve çia tozunun birinci kısmını bir 
yiyecek işlemcisinde birleştirin. İnce öğütülmüş hal alana kadar 
harmanlayın. Hurma ve suyu ilave edin ve karışım topak halini alana 
kadar işleyin. Karışımı ince bir kabuk halini alması için hafifçe zeytin 
yağı sürülmüş 20 cm'lik bir turta kabına bastırarak yayın. Kabuğu 
120°C ısıda 5 dakika ön ısıtmaya tabi tutun. 


Dolguyu hazırlamak için bir blendır içinde su, çekirdeği çıkarılmış 
hurma, doğranmış elma ve çia tohumu tozunun ikinci kısmını 
birleştirin. Pürüzsüz hale gelene kadar harmanlayın. Büyük bir 
karıştırma kasesi içinde hurma karışımını yaban mersini, dilimlenmiş 
elma, tarçın ve kuru üzüm ile birleştirin. İyice karıştırın. Dolgu 
karışımını turta kabuğunun içine kaşık yardımı ile doldurun ve 90°C 
ısıda 1 # saat pişirin. Dilimleyip servis yapmadan önce soğutun. 
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Sözlük 


Akut hastalık: Ani başlangıçlı bir hastalık ve genellikle kısa sürelidir. 


Adenom: Epitel dokusundan gelişen iyi huylu (kansere dönüşmeyen) bir 
tümördür. Adenomlar pek çok organdan gelişebilirler ve zaman içinde kötü 
huylu (kanser) tümörlere dönüşebilirler. 


Amino asit: Azot, karbon ve oksijenden meydana gelen bir molekül sınıfıdır. 
Proteinlerin yapı taşlarıdırlar, onlar metabolizma için hayati önem taşırlar. 
Doğada yirmi tane amino asit bulunmaktadır; insan vücudu bunların on bir 
tanesini üretir; diğer dokuz tanesi yiyeceklerden karşılanmalıdırlar. 


Anemi: Vücudun yeteri kadar sağlıklı kırmızı kan hücrelerine sahip olmadığı 
durumdur. Kırmızı kan hücreleri vücut dokularına oksijen sağlarlar. 


Anjiogenezis: Mevcut kan damarlarından yeni kan damarlarının gelişmesi. Bu, 
yara iyileşmesinde de olduğu gibi, büyüme ve gelişmede normal bir 
işlemdir; bununla birlikte, zararsız tümörlerin kötü (kanser) huylu hale 
değişimlerinin ana basamağını oluşturur. 

Anjiogenezis inhibitörü: Anjiogenezisi (kan damarlarının gelişimi) önleyen bir 
maddedir. Her tümör dokusu belirli bir büyüklüğe ulaştığında kendini 
beslemek için yeni kan damarlarının gelişimine ihtiyaç duyar. Böylece bir 
anjiogenez önleyicisi dolaylı olarak bir tümörün gelişimini yavaşlatarak 
veya önleyerek etkili olur. 


Antijen: Bağışıklık sisteminin o maddeye karşı antikor üretmesine neden olan 
her hangi bir maddedir. Antijenler çevre kaynaklı maddeler (kimyasallar, 
bakteriler, virüsler veya polenler) veya vücut içinde oluşan maddeler 
olabilir. 


Antimikrobiyal: Mikroorganizmaların gelişimini önleyen bir maddedir. 
Antimikrobiyaller olarak anılan bir ilaç sınıfı antibiyotikler, antifungaller 
ve antivirallerden oluşur. 


Antioksidan: Serbest radikallerin verdiği hasarları onları tepkisiz veya sabit 
hale getirerek hücreleri koruyan bir maddedir. Antioksidanlar meyve, 
sebze, kabuklu yemişler ve tahıllarda bulunur. 


Apoptozis: Bir hücrenin kendisini yok etmek üzere harekete geçirildiği 
durumdur. Bu vücudun hasar görmüş veya istenmeyen hücrelerden 
kurtulma yoludur. 


Aromataz inhibitörü: Östrojen hormonunun üretimini önleyen veya 
yavaşlatan bir madde veya ilaçtır. Bu ilaçlar sıklıkla meme ve yumurtalık 
kanserleri gibi östrojen ile alakalı kanserlerin tedavisinde kullanılırlar. 
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Ateroskleroz: Yağlı maddelerin kalın ve sertleşmiş bir plak oluşturmak üzere 
damar duvarları boyunca birikmeleri halidir. Bu plak kalbe olan kan 
akımını azaltır ve göğüs ağrısı ve kalp krizi veya inme ile sonuçlanabilir. 


Bakteriyemi: Kanda bakterilerin bulunması halidir. Bu tipik olarak septik 
şoka yol açar ve ölümcül olabilir. 


B hücreleri: Mikroplara karşı bağışıklık sisteminde önemli bir rol oynayan 
lenfositlerdir (beyaz kan hücreleri). B hücrelerinin ana işlevi antijenlere 
karşı antikor üretmek, antijen sağlayan hücre işlevini görmek, sonunda 
antijen teması ile etkinleşen hafıza B hücrelerine dönüşmektir. B hücreleri 
uyum sağlayan bağışıklık sistemi için hayati önem taşırlar. 


Beriberi: Vücutta tiyamin (Bi vitamini) eksikliğinde meydana gelen bir 
hastalıktır. Beriberi kalp damar sistemini veya sinir sistemini etkileyebilir 
ve eğer tedavi edilmezse, öldürücü olabilir. Bu hastalık sebze, kabuklu 
yemiş ve tam tahıllarda bol bulunan B1 vitamininden zengin bir diyet ile 
önlenebilir. 


Kanser hücreleri: Kontrollü bir şekilde bölünme yeteneğini kaybetmiş, bu 
kontrolsüz bölünme ve gelişmeye yol açar, hücrelerdir - bu tümör 
gelişimidir. Bir kötü huylu (veya kanseröz) tümör sonunda vücudun 
değişik yerlerine ulaşabilen hızla bölünen kanser hücreleri topluluğundan 
oluşur. 


Kanserojen: Kansere neden olan etkendir. Yaygın olarak bilinen kanserojenler 
asbest, arsenik ve sigara içmeyi kapsar. Yiyeceklerde kanserojenler böcek 
ilaçları veya plastik paketleme ürünlerinde bulunabilirler. Kanserojenler 
yiyecekleri ızgara, kızartma veya kavurma gibi yüksek ısıda işleme tabi 
tutma ile de oluşabilirler. 


Karotenoidler: Meyve ve sebzelere rengini veren pigmentler içinde besleyici 
özellikleri olan, doğal olarak var olan kimyasallardır. Antioksidanlar olarak 
iş görürler ve vücut tarafından hayati önemi olan vitaminlere 
dönüştürülebilirler. 

Servikal displazi: Vajene açılan rahmin alt ucu olan serviks bölgesini öreten 
hücrelerde meydana gelen anormal değişikliklerdir. Bu hücre değişiklikleri 
kanser olmamalarına rağmen, eğer tedavi edilmez veya 
uzaklaştırılmazlarsa rahim ağzı kanserine yol açabilirler. 

Kronik hastalık: Uzun süreli ve genellikle yavaş gelişen bir hastalıktır. 

Koroner damarlar: Kalp kasına kan sağlayan damarlardır. 

Kretinizm: Doğumsal olan bir durumdur, rahim içi yaşamda meydana gelen 
iyot veya tiroit hormonu eksikliğine bağlıdır. Durum cücelik ve zeka geriliği 
şeklinde kendini gösterir. 
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Crohn hastalığı: Sindirim kanalı iltihabı olarak ortaya çıkan bir durumdur. Bu 
hastalık beslenme eksikliğine neden olabilen karın ağrısı ve ishale neden 
olur. Kesin nedeni bilinmemektedir, ama vücudun bağışıklık sistemi ile 
alakalı bir sorundur. 


Uzantılı hücreler: Bağışıklık sisteminin ana düzenleyicisi olan özel bir tip 
hücredir. Bu hücreler, daha sonra diğer bağışıklık hücreleri tarafından yok 
edilen yabancı maddeleri tuzağa düşürürler. 


Detoksifikasyon (zehirsizleştirme): Vücudun, tahriş edicileri daha az zararlı 
veya daha kolay atılır hale getirerek, zehir yükünü azaltma çabalarıdır; 
veya vücudun bu tür maddeleri salgı epiteli (mukoza), idrar veya deri gibi 
atılım kanallarından zorla uzaklaştırılma çabalarıdır. 


DHA (dokosahekzanoik asit): Normal beyin işlevi ve sinir sisteminin gelişimi 
için önemli olan bir omega-3 yağ asidi. Vücut DHA'yı tohumlar ve 
yeşilliklerde bulunan alfa-linolenik asitten üretebilir veya onu doğrudan 
belirli balıklar, yosundan elde edilen destekler veya balık yağı desteğinden 
alabilir. 


Dahili çöp: Bir organizmanın, dokunun veya hücrenin içinden kaynaklanan 
atık üründür. 


Enzim: Bir işlem sırasında parçalanmayan veya değişime uğramayan, bir 
kimyasal tepkimenin hızını arttıran bir tür proteindir. 


EPA (eikosapentanoik asit): İltihabı azaltma, kanser gelişimini önleme ve kan 
damarlarını koruma yeteneği olan bir omega-3 yağ asididir. EPA balık, 
balık yağı destekleri veya özel mayadan elde edilebilir. 


Epigenetik değişiklik: Gen kodunda değişikliğe neden olmayan gen etkinliği ve 
ifadesinde meydana gelen, ama bu hali ile en az bir defa bir sonraki nesle 
aktarılan hücre içi gen değişimdir. Genetik değişiklikler çevresel veya 
harici etkenler ile meydana gelebilir. 


Eksojen atık: Bir organizma, hücre veya doku dışından kaynaklanan zehirli 
maddedir. 


Flavanoid: Doğada bol miktarda bulunan çok fenollü bir maddedir. Renkli 
meyve ve sebzelerde 4.000'den fazla flavonoid tespit edilmiştir ve virüs, 
alerji, iltihap, tümör ve oksidasyon önleyici etkilere sahiptirler. 


Fleksiteryen: Çoğunlukla vejeteryen, bitki temelli diyet yiyen ama ara sıra et, 
kümes hayvanları veya balık yiyen kişidir. 


Serbest radikal: Tek sayılı elektronu olan bir atom veya moleküldür. 
“Eşlenmemiş” elektronu yüzünden serbest radikal tepkimeye girme ve 
kararsız davranma halinde olur. Bir defa meydana geldiğinde zincirleme 
tepkimeye girer ve DNA gibi önemli hücre içi parçalara zarar verebilir. 


Serbest radikal hasarı değişik hastalıklara ve hatim kansere neden olabilir, 
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Gen: DNA sıralaması bir organizmanın özelliklerini belirleyen özel 
proteinlerin şifresini içerir. Genlerde depolanan bilgi kuşaktan kuşağa 
aktarılır. 


Glukozinolat: Kutsal sebzelerde (brokoli, lahana, kale, karnabahar, vs.) doğal 
olarak bulunan koruyucu fitokimyasalların bir sınıfıdır. Yaklaşık 120 
değişik glukozinolat vücuda kansere neden olan maddelerin atılımı için 
yardımcı olurlar ve kutsal sebzelere hafif acımsı tadı verirler. 


Guatr: Diyette iyot eksikliğinin neden olduğu bir durumdur. Guatr tiroit 
bezinin şişmesine neden olur, boyunun ön tarafında göz ile görülür bir 
şişkinliğe yol açar. 

Homosistein: Sistein amino asidinin sentezinde bir ara maddedir, belirli 
besinsel eksiklik hallerinin (özellikle B12 vitamini ve folat eksikliği) sonucu 
olarak ortaya çıkar. Homosistein artışı koroner damar hastalığı ve kalp 
krizi olaylarında rol oynamaktadır. 


Bağışıklık hafizası: Bağışıklık sisteminin daha önce karşılaştığı bir patojeni 
tanıma ve onunla başa çıkma yeteneğidir. Eğer vücut daha önce karşılaştığı 
bir patojen ile tekrar hastalanacak olursa, çok özel ve ani ikincil tepki 
vermesini sağlayacak bir B hücreleri alt grubuna önceden sahip olmuş olur. 
Bu ikincil tepki o kadar hızlı ve etkilidir ki biz tekrardan hastalandığımızın 
farkına bile varamayız. 


Aşılama: Vücuda dışarıdan verilen mikrop ve virüs topluluğudur. 


İnterferon: Vücutta, mevcut bulunan hastalık yapıcılar (virüs, bakteri, parazit) 
veya kanser hücrelerinin varlığına karşı, üretilen bir proteindir. İnterferon 
hücreler arasında iletişime izin verir ve işgalci hastalık yapıcıların 
öldürülmesi için bağışıklık sistemini tetikler. 


İzotiyosiyanatlar (İTS'ler): Kutsal sebzelerde bulunan glukozinatlardan 
oluşturulan kükürt içeren fitokimyasallardır. İTS'ler kanserojenleri 
(kansere neden olan maddeler) etkisiz hale getirir, hücre bölünmesi veya 
hızlı gelişimi önler ve hücre ölümünü uyarır. 


Larinks papillomu: İyi huylu (kanser olmayan), larinks ve üst solunum 
yollarını etkileyen epitel tümörüdür. İnsan siğil virüsü (HPV) 
enfeksiyonları tarafından oluşturulurlar. 


Lenfositler: Öncelik ile virüs hastalıklarına karşı korunmadan sorumlu olan 
beyaz kan hücreleridirler. Üç ana lenfosit hücresi tipi vardır: T hücreleri, B 
hücreleri ve doğal öldürücü hücreler (NK). 


Doğal öldürücü (NT) hücreler: Bir tip lenfosit (beyaz kan hücreleri) ve 
bağışıklık sisteminin bir parçasıdır. NT hücreleri tümöre ve kansere 
dönüşebilen hücrelere olduğu kadar, virüsler ile hastalanmış normal dışı 
(displastik) hücrelere karşı korunmada ana rol oynarlar. NK hücreleri 
hasta ve kanserli hücreleri sağlıklı hücrelerden, sağlıksız hücrelerin 
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yüzeylerinden salgıladığı MHC (ana histolojik bozukluk) molekülü 
seviyelerindeki artışlar ile tanırlar. Etkinleşmiş NK hücreleri anormal 
hücreleri yok eden sitotoksik (hücre öldürücü) granüller salgılarlar. 


Doğal öldürücü T (NKT) hücreleri: Yüzeyinde doğal öldürücü (NK) hücre 
molekül işaretleyicileri bulunan bir T hücre alt grubudur. NK hücreleri ile 
karıştırılmaması için, NKT hücreleri hem T hem de NK hücrelerinin her 
ikisinin de özelliklerini paylaşırlar. Onlar interferon ve bir bağışıklık 
tepkisini etkin hale getiren diğer kimyasal olarak çekici özelliğe sahip 
moleküller üretirler. 


Makro besinler: Yağlar, karbonhidratlar ve proteinler, bunlar enerji sağlarlar 
ve gelişim ve normal işlev için hayati öneme sahiptirler. 


Makrofaj: Bakteri ve diğer yabancı kalıntıları yutan ve yok eden büyük bir 
çöpçü hücredir. Makrofajlar bağışıklık tepkisine katılırlar ve bakteri, 
protozoa ve tümör hücrelerinin yok edilmesine yardımcı olurlar. Antijen 
üretirler ve nötrofil ve T hücreleri gibi diğer bağışıklık hücrelerinin 
saldırıya katılmaları için, diğer hücreleri uyaran maddeler salgılarlar. 
Makrofajlar, çöpçüler olarak vücudun yıpranmış hücreler ve diğer yıkım 
ürünlerinden kurtulmasını sağlarlar. 


Malin: Tıbbi bir durumun, özellikle bir tümörün, giderek daha da kötü bir hal 
alma eğilimidir. Günlük genel kullanımda, kelime bir tümörün kanser 
özelliği taşıdığını ifade eder. Malin bir tümör (kanser) yakın dokulara 
yayılma yeteneğine sahiptir. 


Menenjit: Beyin ve omuriliği etkileyen potansiyel olarak tehlikeli bir 
enfeksiyondur. Bakteriyel menenjit, viral menenjite göre çok daha ciddi bir 
durumdur. 


Metilasyon: Bir maddeye basit bir dört atomlu molekülün (bir karbon ve üç 
hidrojen atomu, “metil grubu” olarak bilinir) bağlanmasıdır. Bir metil 
grubunun ilavesi veya uzaklaştırılması DNA'da değişiklik oluşturur ve 
kanser gelişimi ile ilişkilendirilmiş bir durumdur. 

Mikrop veya mikroorganizma: Bakteri, mantar parazit veya virüs gibi 
mikroskopik bir canlıdır. Bir konakçı olmadan çoğalamayan virüsün 
yaşayıp yaşamadığı tartışmalı olmasına rağmen yine de mikrop olarak 
kabul edilir. 


Mikro besinler: Değişik vücut ihtiyaçları için küçük miktarlarda gereksinim 
duyulan hayati öneme sahip diyet elemanlarıdırlar, ama kalori kaynağı 
değildirler. Mikro besinler mineral, vitamin ve fitokimyasalları kapsarlar. 


Ölüm oranı: Bir topluluktaki ölüm sayısı ölçüsüdür. 
Müsilaj: Pek çok bitki tarafından üretilen koyu, yapışkanımsı bir maddedir. 
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Nötrofil: Vücuda giren enfeksiyon ve hastalıklar ile savaşmak için tasarlanmış 
bir tip beyaz kan hücresidir. Nötrofiller, kendileri tarafından sarılmış ve 
yutulmuş olan mikropları öldürmek ve sindirmek için salgıladıkları 
enzimleri içeren keseciklere sahiptirler. Kanda nötrofil sayısı artışı bakteri 
enfeksiyonlarının tipik bir göstergesidir. Bakteriyel bir enfeksiyonun 
başlangıç safhasında, ilk tepki verenler arasında nötrofiller de bulunur, 
özellikle iltihabı kontrol altına almada. 


Nazokomiyal enfeksiyon: Hastane veya bakım birimlerinde yapılan tedaviler 
sırasında görülen bir enfeksiyondur. 


Nutriteriyan: Seçimi mikrobesinler açısından zengin yiyecekler ve/veya 
sağlığı teşvik eden bir diyet tarzı olan kişi demektir. Bu kelime Dr. 
Fuhrman tarafından kullanılmıştır. 


Omega-3 yağ asidir: Sebze, tohum ve kabuklu yemişlerde bulunan ALA 
(alfalinolenik asit) içeren, ama yaygın olarak balık yağında (ama vücudun 
ALA'dan üretebildiği) daha uzun omega-3 yağ asidi zinciri, EPA ve DHA'yı 
da içeren, bir yağ asidi sınıfıdır. Omega-3 yağ asitleri sağlık açısından pek 
çok faydalar sağlarlar ve bağışıklık sistemi, beyin ve kalp-damar sisteminin 
en iyi şekilde çalışması için hayati öneme sahiptirler. 


Onkolog: Kanser üzerine çalışan, tanı koyan ve tedavi eden doktordur. 


Osteoartrit: Vücut eklemlerinin sert veya ağrılı ve hareketlerinin zor olduğu 
yayın bir eklem rahatsızlığıdır. 


Osteoporaz: Kemiklerin inceldiği ve zaman içinde daha az yoğun bir hal aldığı 
yaygın bir kemik hastalığıdır. 


Otitis media: Yaygın olarak kulak iltihabı veya orta kulağın iltihaplanması 
olarak kabul edilen bir durumdur. 


Patojen: Hastalığa sebep olabilen virüs, bakteri veya mantar gibi bir 
enfeksiyon etkenidir. 

Pellagra: Bir kişinin yeterince niyasin (B vitaminlerinden birisi) veya 
tiriptofan (bir amino asit) almadığı zaman meydana gelen bir hastalıktır. 
Pellagra bunama, ishal, deri hastalığı ve hatta ölüme neden olabilir. 


Fenol: Antioksidan olarak davranan bitki ürünlerinde bulunan kimyasal bir 
bileşiktir. 

Fitokimyasallar: Yeni keşfedilen çok sayıdaki bitki yiyeceklerinde bulunan, 
zehirler ve kansere neden olan maddeler dahil, vücudun hastalık 
gelişimine karşı olan direncini en üst seviyeye çıkarabilme becerisine sahip 
olan mikrobesinlerdir. 


Fitoöstrojen: Östrojen hormonu gibi davranabilen, fasulye, tohum ve 
tahıllarda bulunan kimyasal bir gruptur. 
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Plesabo: Deneysel bir araştırmada, karşılaştırma yapabilmek için bir standart 
olarak kullanılan, hiçbir etkinliği olmayan hap, ilaç veya tedaviye verilen 
addır. 


Prebiyotik: Probiyotiklerin gelişmesini destekleyen yiyecek veya destek 
ürünleridirler. 


Probiyotik: Bağırsaklarda faydalı organizmaların (mikroflora) doğal dengeyi 
sürdürmelerine yardımcı olan bakterilerdir. 


Rikets: D vitamini, kalsiyum veya fosfat eksikliğinin neden olduğu bir 
bozukluktur. Bu eksikliğin her hangi biri, özellikle de hepsinin bir arada 
olduğu haller, kemiklerin yumuşaması ve zayıflamasına yol açar. 


Skorbüt: C vitamini eksikliğinin neden olduğu bir hastalıktır. Skorbüt genel 
halsizlik, kansızlık, diş eti hastalığı ve deri kanamalarına neden olabilir. 


Standart Amerikan diyeti: Gelişmiş ülkelerde, özellikle de Amerika'da, pek çok 
kişinin seçmiş olduğu bir diyet alışkanlığıdır. Yüksek oranda hayvansal 
ürün, tatlılar, pişirme yağları, yüksek yağ içeren yiyecekler ve işlenmiş 
yiyeceklerin alınması özelliklerini içerir. SAD kalp hastalığı ve kanserler ile 
ilişkilendirilmiştir. 

Streptokokus pnömoniya: Zatüre, ortakulak iltihabı ve bakteriyel menenjite 
neden olan bir bakteri tipidir. 


T hücresi veya T lenfositi: Hücresel bağışıklıkta ana rol oynayan bir tür beyaz 
kan hücresidir. T hücresindeki T harfi “timüs”ü ifade eder, T hücreleri 
gelişimindeki ana sorumlu organdır. Pek çok değişik T hücresi alt grupları 
belirlenmiştir, her biri değişik işlevlere sahiptir. Tipler, T hafıza hücreleri, 
önceden karşılaşılan antijen ve enfeksiyonları hatırlamaktan 
sorumludurlar ve sitotoksik T hücreleri virüs ve anormal hücreleri 
öldürmekten sorumludurlar, aynı zamanda yardımcı ve baskılayıcı 
hücrelerden oluşur ve B hücrelerini ve makrofajların üretilmesi sinyalini 
vererek bağışıklık tepkisini kontrol ederler. 

Virülans: Hastalık yapıcı mikroorganizma ve virüslerin ölüm oranı vakaları 
ve/veya istilacının konağın dokularına girebilme ve hastalık yapabilme 
potansiyeli derecesini ifade eder. 


Süper Bağışıklık 
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